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Gesunde Erndhrung

Die Gene bestimmen mit, ob und wie unser Kérper Nahrung auf-

nimmt und verwertet. Doch noch ist es Zukunftsmusik, sich anhand

des personlichen Genprofils mit massgeschneiderten Menus optimal

zu ernahren.

Kost und Erbgut

Die Ernéhrung nach den Genen (Nutri-
genomik) ist keine Erfindung der letzten
Jahre. Dies zeigten Referate an der
Nationalen Fachtagung der Schweizeri-
schen Gesellschaft fir Erndhrung SGE
Anfang September in Bern. «Die Nutri-
genomik ist ein uraltes Konzept, nach
dem Menschen schon seit Anbeginn le-
ben», erlauterte Dr. Daniel Wallerstorfer
vom Labor Novogenia, und nannte als
Beispiel die Unfahigkeit vieler Men-
schen, Milchzucker (Lactose) verdauen
zu kdnnen.

Vor 10000 Jahren seien alle Menschen
laktoseintolerant gewesen. Milch habe
damals nur Sduglingen wéhrend der Still-
zeit als Nahrung gedient. Beim Heran-
wachsen sei die Féhigkeit, Milch zu ver-
dauen, verloren gegangen. Denn: «Das
Enzym Lactase — es spaltet Lactose in
Glucose und Galactose — ist allméhlich
abgeschaltet worden.» Bei Jagern und
Sammlern hétte dies zu keinen Proble-
men gefuhrt, anders spater bei Volkern
mit Ackerbau und Viehzucht. «Bis vor
rund 7500 Jahren, als in Europa die Vieh-
zucht begann, in einem Menschen in
Zentraleuropa eine Genmutation aufge-
treten ist. Diese ermdoglichte es ihm,
Milch wahrend seines ganzen Lebens
ohne Nebenwirkungen zu trinken.» Die
Mutation sei weitervererbt worden und
hatte sich schnell verbreitet, «da ihre Tra-
ger bei Hungersnoten einen entschei-
denden Uberlebensvorteil gehabt hat-
ten. Dies fuhrte dazu, dass heute 809%

der Européer Milch problemlos trinken
kénneny. In Afrika und Asien sind noch
heute bis tiber 90% der Erwachsenen
laktoseintolerant.

Andere Erndhrungsformen

«Wie die Laktoseintoleranz sind auch die
Glutenintoleranz und die Eisenspeicher-
krankheit genetische Erkrankungen, die
unterschiedliche Erndhrungsformen er-
fordern», so Wallerstorfer. «Das derzeit
Ubliche Konzept der Erndhrungspyra-
mide kann also nicht fur jeden anwend-
bar sein.» Auch das Gewicht werde stark
von den Genen beeinflusst, wie For-
schungsprojekte gezeigt hétten: «<Man-
che Menschen nehmen durch fettreiche
Nahrung zu, andere sind dagegen vollig
resistent. Ahnlich ist es auch bei Koh-
lenhydraten.» Ebenso wiirden Gene die
Wirkung von Omega-3-Fettsauren auf
das Cholesterin mitbestimmen sowie
die Menge an Q,, und Selen, die not-
wendig sei, den Korper vor oxidativem
Stress zu schitzen.

Mehr als nur die Gene

«Unsere Nahrungsbedrfnisse hangen
nicht nur von den Genen ab, sondern
von vielen anderen Faktoren wie Ge-
schlecht, Alter, Grosse, korperliche Akti-
vitdt und die Zusammensetzung der
Darmfloran, erklérte Prof. Dr. med. Martin
Kohlmeier von der University of North
Carolina. «Fur eine Beratung missen wir
daher zuerst die individuellen Ziele fur

Jirg Lendenmann

Steht mein MenU in den Genen?

alle entscheidenden Nahrungsmittel,
Erndhrungstypen und -verhalten abschat-
zen.» Dann gelte es, gute Kombinatio-
nen an Nahrungsmitteln zusammenzu-
stellen, welche die individuellen Be-
durfnisse, Unvertréaglichkeiten, Vorlie-
ben, Abneigungen usw. berticksichtig-
ten. Wegen der hohen Komplexitét der
Daten sei das computerbasierte Tool
Pong (nutrigen.com > nutrition > guid-
ance) als Entscheidungshilfe entwickelt
worden.

«Personalisierung wird
das Mantra des
Millenniums sein.»

Prof. Dr. med. Hannelore Daniel

Personalisierte Erndhrung im Test
«Wir sind nicht nur Produkte des Genoms,
sondern auch unserer Umwelt», hielt
ebenso Frau Prof. Dr. med. Hannelore
Daniel von der Technischen Universitat
Minchen fest. Als Exposom werde die
Gesamtheit aller nicht genetischen Ein-
flisse bezeichnet — jene von Nahrungs-
mitteln, Medikamenten, Schadstoffen,
der Umgebung, kérperlicher Aktivitat, der
Darmflora usw.

«Die anderen nicht genetischen Einflisse
sind viel grosser als die der Ernéhrungy,
sagte Hannelore Daniel und gab zu be-
denken: «kDennoch sind 70 % der Per-
sonen bereit, einen genetischen Test
durchftihren zu lassen, um personalisierte



Welche Ernghrung passt zu mir? Personalisierte Ernéhrung ist wirksam auch ohne genetische Informationen.

Erndhrungsratschldge zu erhalten. Eben-
falls 709 sind tberzeugt, dass ihre Le-
bensqualitat davon profitieren wird, wenn
sie einer personalisierten Didt folgen.»
Aber, so die Wissenschaftlerin: «Persona-
lisierte Erndhrung braucht die Genetik
nichtl» Bereits 2010 sei eine Metaanalyse
zum Schluss gekommen: DNA-basierte
Tests motivieren Personen nicht stérker,
ihr Verhalten zu dndern, als eine her-
kémmliche Erndhrungsberatung.

Allerdings schreite die Entwicklung der
Erndhrungsberatung rasant voran dank
neuer Gerate und Apps im Gesundheits-
bereich. Bereits jetzt konnten Vitalfunkti-
onen gemessen sowie mit Smartphones
Men(s fotografiert und aus den Bildern
beispielsweise der Kaloriengehalt berech-
net werden. Hilfe, sich sein gewiinschtes
Ment zusammenzustellen, bieten sowohl

als auch unzahlige Apps wie Calorific, The
Eatery oder Evernote an.

Die (Un)Wirksamkeit
DNA-basierter Beratung

Dieses Jahr wurden die Resultate von
«Food4Me» publiziert, dem gréssten inter-
netbasierten Projekt zur persénlichen Er-
nahrung. Mit «<Food4Me» (food4me.org)
sollte abgeklart werden, ob und in wel-
chem Ausmass DNA-basierte Beratung
das Verhalten &ndert. Teilgenommen hat-
ten 1607 Personen aus sieben europdi-
schen Landern. Hannelore Daniel fasst die
Resultate wie folgt zusammen: «Die Per-

sonalisierung bringt etwas, aber unabhén-
gig davon, ob wir noch den Blutdruck mes-
sen oder die Genetik integrieren.» Dass
genetische Informationen das Ergebnis
kaum beeinflussen, lasse sich damit erkla-
ren, dass die Einflussgrossen der einzel-
nen Gene generell sehr niedrig seien.

Recht und Ethik

Prof. Dr. phil. nat. Sabina Gallatti von der
Universitatsklinik fur Kinderheilkunde in
Bern kam beim Thema «Erndhrungsbe-

ratung bei Ubergewicht» zu einem ana-
logen Schluss: «Eine ausgewogene, nicht
zu kalorienreiche Erndhrung sowie ein
adaquater Lebensstil fihren wahrschein-
lich rascher und erfolgreicher zum Ziel
als aufwendige, schwer interpretierbare
genetische Analysen.»

Wer in der Schweiz genetische Untersu-
chungen anbieten will, benétigt eine Be-
willigung vom Bundesamt fir Gesundheit
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Unser Erbgut

Seit April 2003 gilt das Erbgut (Genom) des Menschen als vollstandig entschlisselt.
Das heisst: Man kennt die genaue Abfolge der 3,2 Milliarden Bausteine unserer

46 Chromosomen, auf denen rund 20000 bis 25 000 Gene (Erbfaktoren) und rund
180000 kodierte Bereiche (Exone) liegen. Auch die Mitochondrien besitzen Gene.

Erbgut besteht aus dem Biomolekdil «<Desoxyribonukleinsdure», dessen englische
Abktirzung DNA sich eingebtrgert hat.

Gene konnen sich verdndern (mutieren) und die Merkmale des Organismus verandern.
Mutationen kénnen sich auf die Lebensféhigkeit oder das Fortpflanzungsvermogen

des Organismus positiv, negativ oder neutral auswirken.

Noch ist die Funktion aller menschlichen Gene nicht bekannt. Doch weiss man, dass viele
Gene mitbestimmen, wie Nahrungsbestandteile und Medikamente aufgenommen

und verwertet werden.

Die Medizin erforscht zurzeit intensiv, wie aufgrund der personlichen Genprofile bestimmte
Medikamente gezielt nur jenen Patienten verabreicht werden kénnten, die daraus den
grossten Nutzen bei kleinsten Nebenwirkungen ziehen. Und die Erndhrungswissenschaft
erforscht mit, ob analog auch die Nahrung so zusammengestellt werden konnte, um
daraus den grosstmoglichen Effekt fr unsere Gesundheit zu erzielen.
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(BAQG). «Die Tests fallen unter das Gesetz
fur genetische Untersuchungen am Men-
schen (GUMG). Es hat unter anderem den
Zweck, Menschenwiirde und Personlich-
keit zu schiitzen sowie den Missbrauch
von genetischen Untersuchungen und
genetischen Daten zu verhindern. Vor ge-
netischen Untersuchungen miissen Per-
sonen hinreichend aufgeklért werden und
ihre Zustimmung abgeben.» Bei Urteils-
unféhigen (Kindern) sei die genetische
Testung nicht erlaubt, solange deren Ge-
sundheit nicht unmittelbar geféhrdet ist.
«Ebenso haben die Personen das Recht
zu verweigern, dass ihnen Informatio-
nen Uber ihr Erbgut mitgeteilt wird.» Wa-
rum dies wichtig sei, erkldre sich aus
dem Umstand, dass bei einer Genana-
lyse ausser den Genen alle rund 180000
kodierten Bereiche (Exone) des mensch-
lichen Genoms erfasst werden. «Dabei
besteht ein Risiko von 1 bis 2 %, auch
eine Mutation zu entdecken, die das Ri-
siko fiir Krebs erhoht.» Von 0,4 % des
Genoms ist bereits bekannt, dass sie
eine Krankheit beeinflussen.
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Eine personalisierte
Erndhrungsberatung hilft, sich
gesuinder zu erné&hren.






