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Dick? Schlapp? Krank?
Stärken Sie lhre Gene!
Was beeinflusst uns mehr, die eigene Lebensführung oder unsere Gene? Klar ist nun:
Wir selbst können unser Erbgut aktivieren, umprogrammieren - und sogar abschalten!

trennten. Das istjetzt vierJahre her. Seit-
dem fühlt sich seine Mutter häufig mit
ihm überfordert, hetzt zwischen Job, Mit-
tagessen und Schulaufgaben hin und her.
Versucht hat sie alles, doch ,sobald ich
ihn auf Diät setze, wird Finng so aggres-
siv, dass er mir das Mobil iar zusammen-
tritt", klagt die 42-Jährige, die selbst nie
Gewichtsprobleme hatte.

Finn kann noch nicht wissen: Was er
gerade seinem Körperantut, hat weitrei-
chende Folgen. Dass aus dicken Kindern
in der Regel dicke Erwachsene werden, ist
dabei das geringste Problem. Finn ist da-
bei, seinen genetischen Code umzupro-
grammieren. lm Klartext bedeutet das:
Seine viel zu fettreiche Ernährung, ge-
paart mit Bewegungsmangel, führt dazu,
dass sich Gene in seinem Körper che-
misch verändern und dadurch an- oder
ausgeschaltet werden. Eine 0uelle vieler
späterer Krankheiten, wie Wissenschaft-
ler herausgefunden haben.

lm alten Streit, was uns mehr prägt -
Gene oder Umwelteinflüsse - scheinen
Letztere inzwischen ganz weit vorn zu
liegen. Es gilt heute als gesichert, dass
äußere Einflüsse wie Erziehung, Liebe,
Nahrung, Stress, außergewöhnliche Be-
lastungen, Sport und vieles mehr unsere
Zellen umprogrammieren. Durch unseren
Lebenssti l nehmen wir Weichenstellun-
gen vor und können steuern, ob wir über

fext F r o nzi s ko W i schm o n n

einen langen Zeitraum gesund und leis-
tungsstark bleiben oder krank, depressiv
oder suchtgefährdet werden. ,,Das Ge-
heimnis der Gesundheit l iegt, was die
Mehrheit aller Krankheiten betrifft, nicht
im Text der Gene, sondern in der Regulati-
on ihrer Aktivität", hat es der Freiburger
Neurobiologe Joachim Bauer in seinem
Buch ,,Das Gedächtnis des Körpers" auf
einen schönen Nenner gebracht. Was das
bedeutet? Dass unsere Gene kein Schick-

inn ist zwölf Jahre alt und hat ein
schwerwiegendes Problem: Er
bringt 83 Kilo auf die Waage. Die
ersten zehn Kilo zu viel legte der
Junge zu, als seine Eltern sich

sal mehrsind, sondern dasswirein unge-
heures Potenzial in den Händen halten,
unserem Erbgut einen positiven Stempel
aufzudrücken. Denn das Erbgut trägt ne-
ben dem Inhalt der Gene, also derAbfolge
der DNA-Bausteine, n0ch eine weitere
Ebene von Infos. Chemische Substanzen,
sogenannte Methglgruppen, heften sich
an einen bestimmten Baustein der Erb-
substanz und schalten die Aktivität des
Gens dauerhaft  aus.  Die Methgl ierung
kann also die Wirkung des Gens verän-
dern, ohne dessen Inhalt anzutasten: Das
Gen gibt es noch, aber es arbeitet nicht
mehr- je nachdem, wie Wir uns ernähren;
ob und wie viel wir uns bewegen; welche
positiven oder negativen Erfahrungen wir
verstoffwechseln.

Krankheiten können
wir hinauszögern
und ihren Verlauf

abmildern
Für die medizinische Forschung sind

das revolutionäre Erkenntnisse. Denn es
bedeutet  im Umkehrschluss,  dass wir
durch diese Prozesse auch krankmachen-
de Gene ausschalten können. Nicht immer
mit Erfolg, sonst würde es heute keinen
Krebstoten mehr geben, wären unheil-
bare Krankheiten heilbar. Aber offenbar
bestehen realistische Chancen, deren
Ausbruch zumindest hinauszuzögern
und Verläufe abzumildern. Vieles lässt
sich durch die Entschlüsselung des Ge-
noms bereits frühzeitig nachweisen: )
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DAS IST EPI6ENETIK
Niemals sind al le Gene in einer Zel le
zur gleichen Zeit angeschaltet.
Jede Zel le übersetzt immer nur einen
bestimmten Satz ihrer 6ene in Pro-
teine. Durch das Andocken von Boten-
stoffen kann der Satz abgelesen
werden. Dieser Satz heißt Genexpres-
sion. Er entscheidet, wie eine Zelle
aussieht und was sie gerade tut. Mit
unserem Verhalten greifen wir in
diese Prozesse ein, aktivieren Gene

oder schalten sie
aus. Dazu Peter
Sporks: Der zweite
Code, Rowohlt,2010,
9,95 Euro. Und: Prof.
Dr. med. Christoph

Bambergen
Entdecken Sie
lhr genetisches
lch, Knaut ?009,
16,95 Euro.
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Besser essen, länger leben
Zahlreiche Studien belegen, wie stark
ausgewogene, vitaminreiche Nahlung
die biochemischen Prozesse in den
Zellen beeinflusst. Neben den lebens-
wichtigen Vitaminen machen insbeson-
dere drei Stoffe immer wieder von sich
reden: Resveratrol, der in Rotwein vor-
kommt und die lebensverlängernden
Proteine nemens Sirtuine aktivieren soll.
Das Genistein der Sojabohne und viel
omega-3-Fettsäuren, die in Fischen und
Meeresfrüchten enthalten sind.

Krebsgene für Brustkrebs etwa I BRCAl ),
aber auch solche für Prostatakrebs, Eier-
stock- und Darmkrebs, Dickmachergene
IlNSlG2], das erhöhte Risiko, einen Herz-
infarkt zu erleiden oderan Parkinson oder
Alzheimer zu erkranken.

Wol len Menschen das wirk l lch wis-
sen? Wollen sie erfahren, ob ihr persönli.
ches Krankheitsrisiko durch eine Genmu-
tation deutlich erhöht ist? 0ffensichtl ich

ja: ,,Es findet gerade ein Paradigmen-
wandel statt", beobachtet Prof. Christoph
Bambergervom Medizinischen Präventi-
onsCentrum Hamburg.,,Heute wil l kaum
jemand sein Leben zur Blackbox machen
und schlechte Nachrichten ausblenden."

Isiehe Interview unten J
Einer der Vorreiter ist Sergeg Brin, Fir-

mengründervon Google. Nach einem Gen-
check erfuhr der 37-Jährige, dass sein
Risiko, an Parkinson zu erkranken, durch
eine Genmutation erhöht ist. Nicht nurein
bisschen, sondern drastisch - um das
30- bis 75-fache. Seit einigen Wochen ver-
sucht er nun, mit  Sprungturmtraining
gegenzusteuern, weil er es für die perfek-
te Kombination aus Körperbeherrschung
und geistiger Fitness hält. Und die wis-
senschaftliche Front ist noch viel breiten
Bei Diabetespatienten soll ein neues An-
tistress-Programm Wunder wirken. Und
gemüsereiche Kost in Kombination mit

a : INTERV|EW ,,BAS BESTE ALTER FÜR ETNEN GENCHECK? UM DtE 30!"
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HERR PROF. BAMBER6ER, WAS
SOLLEN, WAS KÖNNEN WIR TUN?
Eine ganze Menge. Man weiß heute, dass
die Genstruktur nur zu 30 Prozent darüber
entscheidet. ob wir krank werden oder
nicht und wie schnell wir altern. Die Gen-
aktivität können wir zu 70 Prozent beein-
flussen - also den Mechanismus, der ent-
scheidet, ob ein Gen aktiv wird oder nicht.
Das bedeutet: Durch Lebensstil-lnterven-
tion haben wir selbst in der Hand. ob
wir überwiegend gesund bleiben oder ob
irgendwann Krankheiten ausbrechen.

KÖNNEN SIE BEISPIELE NENNEN?
Ein klassisches Beispiel ist das Überge-
wicht. Zahlreiche Gene sind dafür mitver-
antwortlich. Durch gezielte Lebensstil-
Intervention lässt sich Übergewicht kom-
plett vermeiden. Jeder kann dadurch die
Genexpression an- oder abschalten. Das
bietet ein enorm großes Potenzial fürje-
den, Verantwortung für seine Gesundheit
zu übernehmen. Etwas anders ist es beim

Cholesterin: Da gibt es zum Beispiel eine
genetische Cholesterinvariante, die zu er-
höhten Cholesterinwerten führt. Durch ge.
zielte Ernährung und Bewegung lässt sich
diese 6enmutation nur zu ca. 15 bis 20
Prozent unterdrücken. In einem solchen
Fall werden dann Medikamente benötigt,
um die Gefahr für Herzinfarkt und Schlag.
anfal l  zu bannen.

IN WELCHEM ALTER MACHT EIN GEN.
CHECKAM ME]STEN SINN?
Der beste Zeitraum ist so um die 30. Da
hat man die Möglichkeit, nachhaltig in die-
se Gesundheits- und Alterungsprozesse
einzugreifen. Es gibt allerdings auch Gren-
zen: Sicherlich macht es wenig Sinn, einen
Gencheck fürAlzheimer mit 30 zu ma-
chen. Das verunsichert nur und nützt we-
nig. 0azu muss man grundsätzlich sagen:
Auf der Skala der zu beeinflussenden
genetischen Dispositionen gibt es Abstu-
fungen. Sehr gut zu behandeln ist zum
Beispiel das Metabolische Sgndrom, also

Bauchfett, Diabetes ll, Bluthochdruck,
Herzinfarktrisiko. Da lassen sich die Risi-
kofaktoren durch reduzierte Ernährung '

und Bewegung drastisch nach unten fah-
ren. Auch eine Turmordisposition hat we-
sentlich bessere Prognosen, wenn man es
weiß. Denn ich kann engmaschigVorsorge
betreiben und mit einem gesunden Lebens-
stil gegensteuern. Neu rodegenerative
Erkrankungen wie Alzheimer lassen sich
durch geistige Aktivität und gezieltes
Neurotraining sowie durch Antioxidantien
in ihrer Ausprägu ng zumindest verlang-
samen. Aber da sind die Einwirkungsmög-
lichkeiten sicherlich bisher am geringsten.

PROF. CHRISTOPH
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Bewegung und Entspannung kann gegen
Prostatakrebs helfen, wie eine Pilotstudie
jüngst bewies. Die Aktivkät der bösarti-
gen Tumorgene war tatsächlich deutlich
reduziert, während in den lmmunzellen
genau das Gegenteil passiert war.

lns Zentrum des Interesses rücken
auch Nahrungsmittel, denen großer Ein-
fluss auf Gesundheit und Alterungspro-
zesse nachgesagt werden. Resveratrol
gehört dazu - ein Stofi der im Rotwein
sitzt und eine Gruppe von guten Proteine

Gut für Sie:
Rotwein, Kurkuma,

grüner Tee und
Sojabohnen

aktivieren soll: die Sirtuine. lhnen wird
das Potenzial eingeräumt, die Zellalterung
hinauszuzögern. Grünes Licht auch für
grünen Tee, Kurkuma und Sojabohnen:
Zumindest letztere s ind reich s ind an
Genistein - ein Phgtohormon, das nach-
weislich die Genexpression für Brust- und

Killer für den Körper
Forscher sehen das Altern heute als
Entzündungsprozess, den wir beschleu-
nigen oder verlangsamen können. Mit
Abstand am meisten Lebensiahre kostet
Alkohol [im Schnitt circa 20 Jahre!J. In
der Mundschleimhaut von Rauchern hat
man viele Methglgruppen gefunden, die
Gene für krebshemmende Proteine zu
blockieren scheinen. Und dass ein er-
höhter Stresshormonspiegel wichtige
Reparaturprozesse in den Zellen lahm-
legt, gilt inzwischen als gesichert.

Prostatakrebs unterdrücken soll. Und es
werden asiatische Bevölkerungsgruppen
in den Fokus gerückt, wie etwajene auf
der japanischen Insel  0kinawa, die im
Schnitt 100 Jahre und älter werden. Als
Forscher dies analgsierten, fanden sie
heraus, dass diese Menschen - statt zu
schlemmen - viele kleine Portionen es-
sen, einen geringen BMI von 22 haben
und ständig in Bewegung sind. Das Zu-
sammenspiel aus gesunder Magerkost
und Sport verhindert offensichtlich, dass
krankmachende und das Leben verkür-
zende Fehlprogrammierungen in den
Zellen zu häufig werden.

Und noch etwas sollte man wissen:
Dauerstress macht elt, richtig alt! "Stress
hat in der Tat eine starke genetische Wir-
kung", bestätigt Prof. Christoph Bamber-
ger. ,,An den Chromosomen hängen so
genannte Telomeren: Das sind Kappen,
die die Zelle schützen, aber im Verlaufdes
Lebensalters immer kürzer werden. lst
die krit ische Länge unterschritten, gibt
die Zelle ihreAktivität auf. Stress verkürzt
die Telomeren. Er beschleunigt also den

Teit für gute Gefühle
Die Forschung führt immer mehr

Beispiele an, in welchem Maße auch
Verhalten unser Erbgut beeinfl usst.

Babgs, die viel Liebe und Nähe erfahren,
sind als Erwachsene offensichtlich mehr
gegen Stress gefeit. Menschen, die regel-

mäßig meditieren, können tatsächlich
Prozesse in Gang setzen, die sie gelasse-

ner und weniger aggressiv machen.
Und die beim Sport ausgeschütteten

Glückshormone greifen tief in
Gesundheitshaushalt und Psgche ein.

Alterungsprozess der Zellen." Deswegen
empfiehlt der Experte, unbedingt Ent-
spannungstechniken zu erlernen und sich
zu bewegen. ,Denn, vereinfacht gesagt,
verbraucht der Körper während der Akti-
vität das Stresshormon Cortisol, und dies
kann dann keinen Schaden anrichten."

Was wir aus den wissenschaftl ichen
Erkenntnissen lernen können, sind zwei
schlichte Botschaften: 1. Je früher man
beginnt, etwas für seine Gesundheit zu
tun, desto größeren Einfluss kann man
nehmen. 2. Es ist nie zu spät, damit an-
zufangen. Das gilt auch für Kinderwie den
kleinen Finn: Körperliche Bewegung setzt
Dickmachergene matt, aktiviert gute
Gene für einen gesunden Stoffwechsel
und erhöht die Zahl derZellen, die sich im
Hippocampus bilden. Die Wissenschaft
steht noch am Anfang.Abersie verspricht
uns riesiges Potenzial für die Zukunft,
vorausgesetzt, wir machen mit und be-
einflussen die Architektur unseres Ge-
hirns positiv. Also, gib Gummi, Finnl
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