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Epigenetik und
Schwangerschaft:
Der Zusammenhang

Epigenetik beschreibt die Einfliisse der Umwelt auf
unsere Gene und deren Funktionsweise. In der
Schwangerschaft haben epigenetische Veranderungen
nicht nur Auswirkungen auf die werdende Mutter,
sondern auch auf das Ungeborene. Die Unsicherheit,
wie sich ihr Verhalten auf epigenetische Vorgange
auswirken kann, kann werdende Miitter beunruhigen.
Was genau beinhaltet die Epigenetik und welche

Rolle spielt diese in der Schwangerschaft?

THERXETE
GIANNA ZORZINI UND ULRIKE EHLERT
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n den letzten Jahren wurde das Thema

Epigenetik immer populdrer. Eines der

bekanntesten Beispiele fiir die drama-

tischen Auswirkungen von Verhalten auf
die Genfunktion sind die Untersuchun-
gen an Nachkommen stark unterernéhrter
Schwangerer des niederlandischen Hunger-
Winters 1944/45 wahrend des Zweiten
Weltkriegs. Die Nachkommen dieser Frauen
zeigten sogar sechs Jahrzehnte spéter epi-
genetische Veranderungen, die mit einem
erhdhten Risiko fiir unterschiedliche Er-
krankungen im Erwachsenenalter in Ver-
bindung gebracht wurden (Heijmans et al.,
2008). Solche Berichte tGber dramatische
epigenetische Auswirkungen kdénnen wer-
dende Miitter beziiglich der Effekte ihres
eigenen Verhaltens auf das Ungeborene
verunsichern. Deshalb ist es unerlasslich,
die negativen Berichte iiber epigenetische
Verdnderungen und deren potenziellen
Auswirkungen bei Schwangeren zu verste-
hen und zum eigenen Verhalten in Relation
zu setzten.

Was ist
Epigenetik?
Die Epigenetik kennzeichnet die Schnitt-
stelle zwischen Genen und Umwelteinfliis-
sen (Brune & Brune, 2017). Unterschiedliche
Umwelteinfliisse kénnen Anderungen der
Funktion von Genen hervorrufen, das heisst,
sie kénnen die Wirkung der Gene, also die
Herstellung von Aminosauren verstérken,

abschwiachen oder sogar stoppen (Zabel &
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Prawitt, 2020). Dabei bleiben die DNA-
Abschnitte der Gene an sich unverandert,
wahrend der Zugang fiir die Ablesbarkeit
der Gene durch unterschiedliche epigeneti-
sche Mechanismen verandert wird (Binder,
2019). So kann die Aktivitdt der rund
21000 menschlichen Gene gesteuert wer-
den, was fiir eine Anpassung an die Umwelt
von grosser Bedeutung ist (Zabel & Prawitt,
2020).

Wie funktioniert
Epigenetik?

Durch unterschiedliche Umwelteinfliisse
kénnen epigenetische Verdnderungen die
Zugénglichkeit und damit einhergehend die
Ablesbarkeit und Aktivitat bestimmter Gene
verandern (Binder, 2019). Es gibt eine Viel-
zahl von epigenetischen Mechanismen, die
an diesem Prozess beteiligt sind. Zu den be-
kanntesten zahlt die DNA-Methylierung. Sie
funktioniert dhnlich wie ein Schaltersystem,
da Wirkstoffe (Methylgruppen) an bestimm-
te DNA-Abschnitte angeheftet werden und
damit der jeweilige Genabschnitt aktiviert
oder stilllegt wird (Bock, 2020). Je starker
ein bestimmter DNA-Abschnitt methyliert
ist, desto weniger zugénglich ist dessen
genetische Information (Binder, 2019).

Histon-Modifikation: aktivieren oder stilllegen
Ein weiteres Beispiel fiir einen epigeneti-
schen Mechanismus ist die Histon-Modifi-
kation. In jeder einzelnen Zelle des Kdrpers
~wird der circa zwei Meter lange DNA-Strang
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um Histone gewickelt, wahrscheinlich um
Platz zu sparen (Brune & Brune, 2017). Beim

" Verpacken des DNA-Strangs kénnen Histo-

ne bestimmte DNA-Abschnitte verdecken,
wodurch sich ebenfalls die Ablesbarkeit des
jeweiligen Genabschnitts verdandert (Bock,
2020). Je lockerer der DNA-Strang um die
Histone gewickelt ist, desto zugénglicher
sind bestimmte Gene und damit ihre gene-
tische Information (Brune & Brune, 2017).
Bei einer zu dichten Wickelung des DNA-
Stranges um die Histone hingegen kdnnen
bestimmte Gene nicht mehr abgelesen
werden, wodurch sie stillgelegt werden
(Brune & Brune, 2017).

Bedeutung in
der Schwangerschaft

Forschungsergebnisse zur Epigenetik ver-
weisen darauf, dass Umwelteinfliisse zu
epigenetischen Verdnderungen beim Men-
schen fiihren kénnen, die dariiber hinaus
an zukinftige Generationen weitervererbt
werden kénnen (Brandt & Wabitsch, 2022).
Waéhrend einer Schwangerschaft kénnen
epigenetische Verdnderungen Auswirkun-
gen auf drei Generationen haben: die Mut-
ter, das ungeborene Kind und die Keim-
zellen des ungeborenen Kindes (Brune &
Brune, 2017). Dabei kénnen Umwelteinflis-
se grundsatzlich in jeder Phase der Schwan-
gerschaft zu epigenetischen Verdnderun-
gen fuihren (Reichetzeder, 2018). Sowohl die
Zeit direkt nach der Befruchtung als auch
die Embryonal-, Fetal- und Neonatalphase
stellen fiir die Nachkommen eine vulnerab-
le Zeit fiir epigenetische Veranderungen dar
(Brune & Brune, 2017). In dieser frithen Ent-
wicklungsphase weisen die Nachkommen
aufgrund der intensiven Zelldifferenzierung
eine starke Anpassungsfahigkeit auf, wes-
halb sie fiir unterschiedliche Umweltein-
fliisse via epigenetische Mechanismen emp-
fanglich sind (Schmidt et al., 2012).

Uberlebensvorteil oder Fehlanpassung
Die epigenetische Anpassung kann fiir die
Nachkommen einen Uberlebensvorteil dar-
stellen, wenn die entsprechenden Umwelt-
bedingungen, die wéhrend der Schwanger-
schaft vorherrschen, im spateren Leben
weiterhin vorhanden sind (Bock, 2020;
Zabel & Prawitt, 2020). Hingegen kann es
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Epigenetische Mechanismen
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Zwei epigenetische Mechanismen zur Genregulation, die DNA-Methy/iérung und die Histon-Modifikation.
Die Ablesbarkeit und Aktivitét der Gene kann durch das Anheften von Methylgruppen an die DNA wie
auch durch die spulenartige Aufwicklung der DNA um Histone requliert werden.

zu kiinftigen Fehlanpassungen kommen,
die das Risiko fiir Krankheiten erhéhen
konnen, wenn sich die Umwelt wahrend der
Schwangerschaft von derjenigen im spéte-
ren Leben stark unterscheidet (Reichétzeder,
2018). Die Griinde hierzu liegen in der Tat-
sache, dass die mitterlichen Lebensbedin-
gungen wahrend der Schwangerschaft dem
ungeborenen Kind eine ahnliche postnatale
Umwelt suggerieren, auf die sie schon im
Mutterleib vorbereitet werden (Bock, 2020;
Zabel & Prawitt, 2020). Dieser Prozess wird
auch als «fetale Programmierung» be-
zeichnet (Hales & Barker, 1992). Mit der fe-
talen Programmierung kénnen Informatio-
nen Uber die Umwelt an die Nachkommen
weitergegeben werden, um diese an ihre
kinftigen Lebensbedingungen anzupassen
(Schleussner, 2011).

Ursachen epigenetischer
Veranderungen
Wichtig ist es zu wissen, welche Umwelt-
bedingungen epigenetische Veranderungen
wahrend der Schwangerschaft auslésen
koénnen. Zu den bisher am besten untersuch-
ten Bedingungen zahlt die Erndhrung, wobei
sowohl starke Unterernahrung als Folge von
Krieg und Diirre zum Beispiel als auch
Ubergewicht oder der Konsum bestimmter
Nahrungsmittelbestandteile wie Folsdure
epigenetische Veranderungen hervorrufen
10
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konnen (Brune & Brune, 2017; Schmidt et al.,

2012). Bei starker Untererndhrung in der
Schwangerschaft ist davon auszugehen,
dass in der Kindergeneration zu geringe
Methylierungsmarkierungen gesetzt wer-
den, die iiber die Keimbahn der Kinder zu
diversen erhdhten Krankheitsraten in der
Enkelgeneration fiihren kénnen (Zabel &
Prawitt, 2020). Dartliber hinaus kénnen auch
weitere Umwelteinfliisse epigenetische Ver-
anderungen bewirken. Dazu gehéren Rau-
chen oder pranataler Stress in Folge von
hauslicher Gewalt (Brune & Brune, 2017;
Schmidt et al., 2012). Jedoch ist zu beachten,
dass die unterschiedlichen Umweltreize
wdhrend der Schwangerschaft nicht zwangs-
laufig zu epigenetischen Verdnderungen
fithren mussen. Ob bestimmte Umweltbe-
dingungen epigenetische Verdnderungen
hervorrufen, hangt beispielsweise vom Zeit-
punkt des Auftretens im Schwangerschafts-
verlauf ab (Kainer, 2007). So kann der gleiche
Umweltreiz zu verschiedenen Zeitpunkten in
der Schwangerschaft unterschiedliche Aus-
wirkungen auf den heranwachsenden Nach-
wuchs haben (Huhn et al., 2018).

Zeitpunkt und Dauer sind relevant
Eine starke Untererndhrung in der friihen
Schwangerschaftsphase zum Beispiel er-
hoht das Risiko fiir diverse Krankheiten
stérker als dies in der mittleren oder spa-
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ten Schwangerschaftsphase der Fall ist
(Reichetzeder, 2018). Andererseits spielt
auch die Dauer des Umwelteinflusses eine

Rolle fiir die Induktion von epigenetischen

Veranderungen (Kainer, 2007). So sind kurz-
fristige, negative Umweltreize, die Tage bis
Stunden andauern kdnnen, meist nicht aus-
reichend, um epigenetische Verdnderungen
hervorzurufen (Kainer, 2007). Auch schei-
nen bestimmte Gene fiir epigenetische Ver-
anderungen anfalliger zu sein als andere
(Schmidt et al., 2012). Zusatzlich konnte be-
obachtet werden, dass dieselben Umwelt-
reize unterschiedliche epigenetische Aus-
wirkungen bei weiblichen und ménnlichen
Feten haben kénnen (Huhn et al., 2018;
Reichetzeder, 2018).

Folgen

epigenetischer Verdnderungen
Epigenetische Veranderungen spielen eine
entscheidende Rolle fiir Gesundheit und
Krankheit. Unter anderem wurden epigene-
tische Verdnderungen mit einem erhéhten
Risiko fiir unterschiedliche Krankheiten und
Stérungen im Erwachsenenalter in Verbin-
dung gebracht. So kénnen sie das Risiko
sowohl flir kdrperliche Erkrankungen wie
Stoffwechsel- und Kreislauferkrankungen
als auch fiir psychische Stérungen wie
Depression und Schizophrenie erhéhen
(Schleussner, 2011). Epigenetische Verénde-
rungen konnen jedoch auch positive Aus-
wirkungen haben. So kdnnen sie beispiels-
weise die Auswirkungen von genetischen
Defekten durch Stilllegung bestimmter
Gene beheben (Zabel & Prawitt, 2020).

Das Phanomen Resilienz

Trotz Belastungen und negativen Umwelt-
bedingungen verlduft die Entwicklung von
Feten héufig weitgehend normal (Bock,
2020). Dieses Phdanomen wird als Resilienz
bezeichnet. Unter Resilienz wird die Wider-
standsfahigkeit gegeniiber belastenden Le-
bensbedingungen verstanden (Henninger,
2015). Resilienz zeigt sich zum Beispiel,
wenn bei Kindern, die in Folge von hausli-
cher Gewalt wéhrend der Schwangerschaft
pranatalem Stress ausgesetzt waren, im
spateren Leben die antizipierten negativen
Auswirkungen wie gesundheitlichen Prob-
leme und Verhaltensaufflligkeiten ausblei-
ben (Serpeloni et al., 2019). Dabei wird da-
von ausgegangen, dass die Resilienz durch
epigenetische Mechanismen reguliert wird
(Smeeth et al., 2021).



Sich nicht verunsichern lassen

Da meist diskutiert wird, dass epigeneti-
sche Verénderungen das Risiko fiir negative
Auswirkungen im spateren Leben erhdhen,
und ausser Acht gelassen wird, dass diese
auch positive Folgen haben, werden viele
werdende Miitter bezlglich der Auswirkun-
gen ihres Verhaltens verunsichert. Insbe-
sondere da epigenetische Veranderungen
nicht starr, sondern dynamisch sind, sollten
sich werdende Miitter nicht verunsichern
lassen (Zabel & Prawitt, 2020). So kénnen
epigenetische Veranderungen teilweise riick-
gangig gemacht werden, womit sie the-
rapeutisch beeinflussbar sind (Zabel &
Prawitt, 2020). Auch aufgrund der Tatsache,
dass die meisten Befunde aus epigeneti-
schen Tierstudien stammen, sind Riick-
schliisse auf Menschen kritisch und mit
grosster Vorsicht zu geniessen (Richardson
et al., 2014). Voreilige Schuldzuweisungen
an die Mutter sollten aber nicht alleine nur
deshalb vermieden werden, vielmehr soll-
ten auch die epigenetischen Verdnderungen,
die durch das Verhalten des Vaters entstan-
den sein konnten, beriicksichtigt werden
(Brune & Brune, 2017; Richardson et al.,
2014). So kénnen vaterliche Umweltein-
fliisse wie Erndhrung und Stress die DNA der
Spermienzellen epigenetisch verdndern,
was wiederum die fetale DNA-Methylierung
beeinflusst und unterschiedliche epigene-
tische Auswirkungen zu Folge haben kann
(Binder, 2019; Richardson et al., 2014). Ob-
wohl in den letzten Jahren in Bezug auf die
Epigenetik und die fetale Programmierung
viel geforscht wurde, gibt es noch viele
ungeklarte Fragen. Dazu gehdren unter
anderem die Mechanismen der véterlichen
fetalen Programmierung wie auch ge-
schlechtsspezifische Unterschiede in der
fetalen Programmierung (Reichetzeder,
2018).

Von epigenetischen

Markern profitieren
Wenn also epigenetische Veranderungen
beeinflussbar und nicht «in Stein gemeis-
selt» sind, dann kénnen epigenetische Mar-
ker zukiinftig eine wichtige Rolle fiir thera-
peutische Ansétze spielen (Zabel & Prawitt,
2020). So konnte die Epigenetik einen wich-
tigen Beitrag zur Krankheitsprévention leis-
ten und diese vielleicht sogar revolutionie-
ren. Epigenetische Marker kdnnten auch in
der prénatalen Diagnostik gepriift werden.
Damit konnte das Risiko fiir bestimmte

Epigenetik und Schwangerschaft: Der Zusammenhang

Krankheiten und Stérungen der Mutter wie
auch des ungeborenen Kindes schon wéh-
rend der Schwangerschaft friihzeitig vor-
hergesagt werden und folgend kénnten In-
terventionen angeboten werden. Einerseits
kénnten medizinische Interventionen wie
medikamentose Therapien, die epigeneti-
sche Verdnderungen bewirken, angeboten
werden. Andererseits auch lebensstilbe-
zogene Interventionen, die aktive Verande-
rungen bestimmter Umweltreize umfassen.
Dazu zdhlen beispielsweise Erndhrungs-
und Verhaltensempfehlungen. Falls eine
Vermeidung von negativen Umweltbedin-
gungen wahrend der Schwangerschaft
nicht méglich ist, konnte eine speziell ange-
passte Umwelt nach der Geburt das Risiko
potenziell negativer epigenetischer Auswir-
kungen durch positive Beeinflussung wie-
der reduzieren. Obwohl es noch viel For-
schungsbedarf in Bezug auf die Epigenetik
gibt, kann davon ausgegangen werden,
dass sich die Forschung in diesem Bereich
nachhaltig lohnen wird und zukiinftig von
epigenetischen Markern profitiert werden
kann. e
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Tipps fiir Verhaltensweisen wéhrend der Schwangerschaft -

Innenraume

v Ich sperre die Fenster jeden Morgen und Abend wéahrend zehn Minuten weit auf.

v Ich tiberpriife die Funktionstiichtigkeit von Beliiftungs- und Verbrennungsgeraten
und halte sie instand.

v Ich sorge fiir ein optimales Klima in den Raumen:
Luftfeuchtigkeit: 40-60 Prozent;
Temperatur: 18-22°C (im Winter).

Das Babyzimmer vorbereiten

% Ich vermeide Aerosole, Sprays, Kerzen und Raucher-
stabchen.

x Atherische Ole sollten mit Vorsicht gehandhabt werden.

x |Ich verzichte auf das Rauchen und bitte meine
Mitmenschen, nichtin geschlossenen Raumen zu
rauchen.

x |ch verwende keine Pestizide, Insektizide oder Biozide.

v Ich plane die Einrichtungsarbeiten so friih wie moglich (drei Monate vor der Geburt).
v Ich liifte lange und regelméssig wéhrend und nach den Einrichtungsarbeiten.
v Ich packe alles aus, was ich neu kaufe (Volatile Organic Compounds (VOC)
fliichtige organische Verbindungen) ausgasen lassen).
Vv Ich liifte neue Mébel mindestens einen Monat vor Gebrauch aus.
v Ich wasche alle Bettlaken, Bettwasche und Vorhénge vor dem ersten Gebrauch.
v Ich bevorzuge: Mébel aus Massivholz;
Mineralfarben auf Wasserbasis mit Giitesiegel;
die Umwelt-Etikette «Umweltfarbe Ax;
das franzosische Label «emission dans ’air intérieur A+» (Deutsch: «<Emissionensklas-
se A+ fiir die Innenraumluft»;
Naturfasern: Weide, Seegras, Bambus;
Second-Hand (Bett, Matratze, Schrank).
v Ich lagere alle Heimwerker- und Dekorationsprodukte luftdicht verschlossen in
einem beliifteten Raum ausserhalb der Wohnraume.
v Ich beachte die angegebenen Gefahrenpiktogramme und Vorsichtsmassnahmen
fiir den Gebrauch.

Das Badezimmer

x |ch vermeide es, Handwerksarbeiten selbst
durchzufiihren, wenn ich schwanger bin.

x Ich vermeide Teppiche, Vorhénge, Kissen, Bettwdasche,
die gegen Flecken und Milben behandelt wurden.

x Aufgepasst bei alten Farben mit Bestandteilen von Blei
(seit 2005 in der Schweiz verboten) / Lésungsmitteln /
beim Vorhandensein von Asbest (Verbot 1992).

v Ich bevorzuge: die einfachsten Produkte (kiirzeste Liste der Inhaltsstoffe);
anerkannten und vertrauenswiirdige Labels (siehe Kastchen Seite 12);
pflanzliche Ole und Blitenwasser; ]
feste Handseife.

v Ich verwende nur eine begrenzte Anzahl an Kosmetikprodukten.

Reinigungsmittel / Hygiene

x Ich bin misstrauisch gegeniiber Werbeaussagen.
x |ch verzichte auf Nagellack und kiinstliche Fingernégel;
Haarfarbemittel;
Deodorants mit Aluminiumsalzen;
Parfiim;
nicht gekennzeichnetes Make-up.

v Ich liifte wéhrend und nach dem Putzen.

v Ich bevorzuge die einfachsten Mittel (Bikarbonat, Schmierseife und weissen Essig);
Produkte mit anerkannten Labels;
Waschpulver mit Gitesiegel und ohne Duftstoffe;
Weichspliler ohne Duftstoffe;
waschbare Mikrofasertiicher;
Handewaschen mit Seife anstelle von alkoholischem Wassergel;

v Ich spiile nach dem Reinigen immer mit Wasser nach.

v Ich kann auf der Website des Herstellers die vollstédndige Liste der Inhaltsstoffe
(Sicherheitsdatenblatt) einsehen.

Die Kiiche

x.Ich beschrénke die Anzahl der Haushaltsprodukte;
die Anzahl der Inhaltsstoffe pro Produkt;
die Desinfektionsmittel. }

% Ich vermeide alle Raumsprays, Sprays und Aerosole.

x Ich schrénke die Verwendung von Produkten mit
Gefahrenpiktogrammen ein.

v Ich kaufe méglichst saisonale, lokale und biologische Lebensmittel.
v Ich wasche und schéle mein Gemiise (vor allem, wenn es nicht aus biologischem
Anbau stammt). !
v Ich bevorzuge zum Aufbewahren Glas- und Edelstahlbehélter;
Glas zum Aufwarmen (da stabil);
Lebensmittel in Grosspackungen;
Niederdruckdampfgaren, Niedertemperaturschmoren.
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% Ich schranke ein: meinen Konsum von stark verarbeite-
ten Produkten (Vorsicht vor Zusatzstoffen);
Riickstande von Pestiziden (konventionelle Landwirtschaft).
% |ch vermeide: Plastik, vor allem beim Erhitzen;
Aufwédrmen und Kochen in der Mikrowelle (vor allem
bei Gerichten in Plastikbehaltern);
Stretchfolien aus Plastik und Aluminium;
Dosen, Konserven und Schalen aus Polystyrol;
Antihaftbeschichtungen wie Teflon zum Kochen.

w
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Die richtigen Schritte fiir ein gesundes Raumklima fiir das Baby

Das Babyzimmer

v Ich lifte mindestens zweimal taglich mindestens zehn Minuten lang.

x |ch verwende keine Raumduftstoffe (itherische Ole,

v Ich stelle die Temperatur des Zimmers auf 19 °C ein (Winterzeit).
v Ich achte auf eine Luftfeuchtigkeit zwischen 40 und 60 Prozent.
v Ich liifte die Baby-Matratze regelmassig.

v Ich bevorzuge analoge Babyphones und platziere sie mindestens eineinhalb Meter

vom Kopf des Babys entfernt.

Réaucherstabchen).

x Ich rauche nicht. .

x Ich mache keine weiteren Arbeiten, sobald das Baby
in seinem Zimmer ist.

v Ich wahle Artikel, die bei 60 Grad waschbar sind, um Hausstaubmilben zu vermeiden;

Bettunterlagen, Beziige und Matratzen mit dem Oeko-Tex®-Siegel;
Matratzen aus 100 Prozent Latex;
Betten aus unbehandeltem Holz/mit 6kologischen Farben.

Das Badezimmer

v Ich bevorzuge einfache Produkte (kiirzeste Liste der Inhaltsstoffe) und Labels.

v Ich bevorzuge Wasser, riickfettende Seife, Liniment mit Label;

v In der Sonne trage ich einen Hut, ein T-Shirt, eine Sonnenbrille und eine

pflanzliche Ole, Bliitenwasser;
Okologische Wegwerfwindeln mit FSC- oder Oeko-Tex®-Siegel;
waschbare Windeln mit Bio-Textilien.

Sonnencreme mit Giitesiegel.

v Ich achte auf die auf der Verpackung angegebene Haltbarkeitsdauer.

Kleidung

v Ich wasche alle Kleidungsstiicke vor dem ersten Tragen.

v lch bevorzuge einfache Kleidung ohne Muster oder plastifizierte Aufdrucke;
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Naturfasern (Leinen, Baumwolle, Wolle) mit Oeko-Tex®-Siegel;
Secondhand (ohne plastifizierte Muster).

% Ich vermeide Leave-in-Produkte (Produkte, die nicht
ausgesplilt werden).

x Ich parfiimiere mein Baby nicht.

% Ich beschranke die Verwendung von Feuchttiichern (vor
allem mit Duftstoffen) und Cremes (Kohlenwasserstoffe).

x Ich bin misstrauisch gegeniiber Werbeaussagen (zum
Beispiel «frei von Hypoallergen»).

x Ich verwende Ole nicht vor dem Alter von drei Jahren.
Ich vermeide: Phenoxyethanol, Parabene, Methylisothia-
zolinon (MIT) und Chlormethylisothiazolinon (CMIT).

x |ch vermeide feuerfeste, fleckenabweisende,
antibakterielle Kleidung mit perfluorierten Verbindungen
etc.

Pestizide: Unsere Kinder und Enkel tragen die Konsequenzen

Die Neurowissenschaftlerin Isabelle Mansuy, der Psychothera-
peut und Autor Jean-Michel Gurret sowie die Autorin und Journa-
listin Alix Lefief-Delcourt beschreiben in ihrem Buch «Wir konnen
unsere Gene steuern!» die Einflisse der Umwelt auf das Indivi-
duum. Dabei setzen sie sich auch mit Pestiziden und deren mogli-
che langfristige Effekte auf Kinder und gar auf Enkel auseinander.
Die im Buch zitierte Studie mit Mausen belegt, dass Bisphenol A
(BPA), ein Inhaltsstoff, der in Babyflaschchen und anderen Plas-
tikprodukten vorkam, Entwicklungsschaden von einer Generation
zur nachsten verursacht!. Die Verabreichung von BPA an trachtige
Mause ruft makroskopische chromosomale Anomalien in den Ei-
zellanlagen ihrer weiblichen Foten hervor. Als erwachsene Mduse
weisen die Weibchen dadurch ein erhohtes Risiko auf, anormale
Embryos hervorzubringen. Seit 2017 ist Bisphenol A als Bestand-
teil von Trinkflaschen flir Babys in der Schweiz verboten. Weitere
im Buch zitierte Studien von amerikanischen Forschern, die die
Auswirkungen von Pestizidien untersuchten, ergaben, dass die

B P P )
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Verabreichung von Stoffen wie Vinclozolin und Methoxychor (bei-
des endokrine Disruptoren, die als Fungizide zuvor insbesondere
im Weinbau verwendet wurden und heute in der EU verboten sind)
an trachtige Ratten wahrend sechs Tagen zu einem Absinken der
Fruchtbarkeit ihrer mannlichen Nachkommen fiihrte?. Die Jungen
dieser Mannchen wiesen ihrerseits defekte Spermien auf und
Ubertrugen dies Anomalie auf ihre eigenen Jungen, obwohl keine
einzige ihrer Zellen dem Pestizid direkt ausgesetzt war.

Esther Grosjean, Redaktorin «Obstetrica»

Mansuy, l., Gurret, J.M. & Lelief-Delcourt, A. (2020) Wir kon-
nen unsere Gene steuern! Die Chancen der Epigenetik fiir ein
gesundes und gliickliches Leben, 66-68. Berlin Verlag.

! Susiarjo, M., Hassold, T., Freeman, E. & Hunt, P. (2007). Bisphenol A Exposure
in Utero Disrupts Early Oogenesis in the Mouse. PLoS Genetics.

2 Anway, A. D., Cupp, A. Uzumcu, M. & Skinner, M. (2005). Epigenetic Transgene-
rational Actions of Endocrine Disruptors and Male Fertility. Science, Bd. 308,
S. 1466-1469.




Epigenetik und Schwangerschaft: DerZusammenhang TITELTHEMA

Spielzeug

v Bevor ich es dem Baby gebe: Ich packe es aus, wasche es und liifte es einige Tage x Ich vermeide parfiimiertes Spielzeug (zum Beispiel
lang aus; ‘ Puppen):

v Ich bevorzuge Spielzeuge aus biologischen Naturfasern (Wolle, Baumwolle, Hanf); aus Plastik, mit starkem Geruch;
aus unbehandeltem und unlackiertem Holz, zertifiziert (FSC/PEFC); aus Sperrholz, mit Lack, Klebstoffen und Farben,
mit einer Farbe nach DIN EN 71-3. die nicht gekennzeichnet sind;

v Ich bevorzuge Lebensmittelfarben, die nicht reizen; angeschlossen, elektronisch;
Neuere Second-Hand-Produkte (nach 2011); Bildschirme vor dem Alter von drei Jahren.

Kinderschminke mit Cosmebio-Siegel;
v Wenn sie aus Plastik sind: PVC-frei, Phthalat-frei, BPA-frei;
v Ich halte mich an Labels und Altersangaben.

Die Kiiche

v Ich bevorzuge Babyflaschen aus Glas und Edelstahl; % |ch vermeide Plastik, Bambus und Melamin;
Besteck aus Edelstahl und rohem Holz. : Latzchen aus Plastik und plastifizierte Drucke;

v Ich bewahre in Glas auf. Dampfgarer aus Plastik;

v Ich koche im Glas, Edelstahl und Eisen. herkommliche Glaschen;

v Ich bevorzuge pestizidfreie, lokale und saisonale Lebensmittel. den Mikrowellenherd.

v Ich wasche und schéle Obst und Gemiise, um Riickstdnde von Pestiziden
zu reduzieren.

Ich vermeide das Erhitzen in Plastikbehéltern, vor allem wenn die Speise fettig, sauer oder fliissig ist, wenn der Behilter abgenutzt oder
beschidigt ist oder wenn er UV-Strahlen ausgesetzt ist. Plastik niemals in der Mikrowelle erhitzen.

Ich kann mit einigen Vorsichtsmassnahmen Leitungswasser fiir Sduglingsnahrung verwenden:

« Ich halte den Flaschenhals nicht an den Wasserhahn.

« Ich lasse das Leitungswasser einige Sekunden laufen, bevor ich die Flasche fiille.

« Ich verwende nur kaltes Wasser (unter 25 °C).

« Ich reinige regelmassig den Kopf des Wasserhahns und entkalke seinen Diffusor (mit weissem Essig).

« Ich verwende kein gefiltertes Wasser, zum Beispiel aus einer Karaffe (Gefahr der Vermehrung von Mikroorganismen).

« Wenn meine Wohnung alt ist (vor 1914), kann es sein, dass die Leitungen noch aus Blei bestehen. In diesem Fall lasse ich das Wasser 3 Minuten
laufen, bevorich es benutze. '

« Ich gehe auf die Website des Trinkwasserversorgungsunternehmens, um mich Gber die Qualitit des gelieferten Wassers zu informieren.

Weitere Informationen zu Umweltgesundheit

AUTORIN

Bundesamt fiir Gesundheit:
Wie wirken sich endokrine Disruptoren aus?
www.bag.admin.ch

Ratgeber, herausgegeben von
«Women Engage for a Common Future»,
unter https://nestbau.info

Schweizerisches Zentrum fiir Arbeits- und Umweltgesundheit macht

Forschung zu Faktoren, die zu einem gesunden Arbeitsplatz und einer Aurélie Schnorr,
freiberufliche Hebamme, Spezialistin fiir
Umweltgesundheit, Beleghebamme Geburtshaus
La Roseraie Genéve, Nesting®-Animatorin.
aurelie-schnorr-sante-environnement.com

gesunden Umwelt beitragen, Informationen unter https://scoeh.ch
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Ernahrung: Friihe Pragung von
Geschmackspraferenzen

b Wachstum, Immunsystem oder
géistige Entwicklung, eine ge-
-sunde Erndhrung wirkt sich in
vielerlei Hinsicht positiv auf das
Kind aus. Werdende Mitter kénnen dabei
bereits in der Schwangerschaft die Weichen
stellen - und sie gleich als Chance nutzen,
‘'sich selbst geschmacklich zu &ffnen. Wie
kann eine vielféltige, gesunde und genuss-
volle Erndhrung gelingen und warum sind
kleine Kinder so heikel, wenn es um bittere
Speisen geht? Hierzu einige Antworten.

Schwangerschaft:
Die Abwechslung macht es aus
Wie sich unsere Geschmacksvorlieben ent-
wickeln, ist zu etwa 20 Prozent genetische
Veranlagung, Der iiberbleibende Anteil ist
der Pragung geschuldet. Uber die Plazenta

kann der Fétus bereits einen ersten Ein-

druck davon bekommen, wie gesunde Viel-
falt schmeckt - oder auch nicht. Das Zau-
berwort hierbei fiir die werdende Mutter
heisst: vielseitig essen und auch mal etwas
Neues ausprobieren, gerade in der Schwan-
gerschaft. Vielleicht gewdhnt sie sich sogar
an neue Geschmacksrichtungen, vor allem
aber wird das Kind davon profitieren. Die
Geschmacksbildung beim Baby beginnt be-
reits im Mutterleib und wird spéter durch
den Geschmack der Muttermilch weiter be-
einflusst (Birch, 1999). Die Lebensmittelviel-
falt spielt dabei eine wichtige Rolle. Mittler-
weile ist bekannt, dass das Fruchtwasser
Aromen aus dem Essen enthélt, das die
Mutter zu sich nimmt. Die Studienlage lber
langfristige Effekte der geschmacklichen
Pragung in jungen Jahren ist zwar limitiert,
dennoch ist eine friihkindliche Geschmacks-
pragung sehr wichtig, um ein langfristiges
positives Essensverhalten herzustellen.

Vorlieben entwickeln
Studien zeigen, dass Babys, deren Miitter
in der Schwangerschaft regelmassig Knob-
lauch (Hepper et al. 2012), Karotten (Men-
nella, 2001) oder Anis (Schaal, 2000) assen,
spater eine Vorliebe firr diese Gewiirze und
Gemiise zeigten. Derselbe Effekt stellte sich
ein, als stillende Mutter regelmassig Hus-

16

tenbonbons lutschten: lhre Kinder hatten
spater eine Neigung zu Menthol. Was eine
Mutter wahrend der Schwangerschaft isst,
beeinflusst die Geschmackspragung des
Ungeborenen und préagt sogar die Ge-
schmacksvorlieben im Kleinkindalter. Die
ersten Geschmacksknospen bilden sich
mit acht Wochen aus. Sobald der Fétus mit
circa zwolf Wochen mit Schlucken beginnt,
stimulieren Geschmackssubstanzen des
Fruchtwassers die fotalen Geschmacksre-
zeptoren. Nach sechs Monaten Schwanger-
schaft haben sich die Geschmacksknospen
vollstandig entwickelt und das Baby kann
feststellen, ob das Fruchtwasser bittef,
suiss, salzig, sauer und umami schmeckt, es
merkt aber auch, wie das Lebensmittel
riecht und erfahrt weitere Sinneseindriicke
(Leathwood & Maier, 2005)

Vielfaltige Erndhrung
in der Stillzeit
Je mehr Vielfalt der Speiseplan in der
Schwangerschaft und der Stillzeit aufweist
und je geslinder die Mutter isst, desto mehr
Freude an abwechslungsreichem Essen hat
das Kind spater und desto weniger Abnei-
gungen finden in der Phase der sogenann-
ten Neophobie (Abneigung gegen Neues)
statt (Maier et al., 2008, 2016). Das Angebot

an Obst und Gemiise beeinflusst den Ver-
zehr. Die Muttermilch weist eine Vielfalt an
Geschmackern auf, die je nach Speiseplan
der Mutter taglich wechseln. Das wirkt sich
auf die Akzeptanz von Kindern fiir neues,
gesundes und vielseitiges Essen aus.

Frithe Beikost:
Ein Loffelchen Vielfalt
Nur sehr wenige der Geschmacksvorlieben,
auch als Praferenzen bezeichnet, sind bio-
logisch bedingt. Oft sind sie mit irgendeiner
Art von Erfahrung verbunden. Babys kom-
men mit circa 10000 Geschmacksnerven
auf die Welt, sie haben einen feinen Gaumen
und mehr Geschmacksknospen als Erwach-
sene. Werden sie nicht stimuliert, verkiim-
mern sie. Von den 10 000 Geschmacksknos-
pen, die sich wahrend der Schwangerschaft
bilden und mit denen ein Kind zu Welt
kommt, bleiben einem Erwachsenen gera-
de mal 3000 bis 5000. Beim Schmecken sind
Babys Erwachsenen haushoch Uberlegen.
Es ist also kein Wunder, dass sie Vieles, was
erwachsenen Personen fad vorkommt, sehr
intensiv wahrnehmen. Aus Untersuchungen
in Frankreich und Deutschland weiss man,
dass das Stillen und eine abwechslungs-
reiche und vielféltige Beikost im friihen Sta-
dium der Beikostflihrung die Akzeptanz fiir

Die Geschmackshildung beim
Baby beginnt bereits im
Mutterleib und wird spater durch
den Geschmack der Muttermilch
weiter beeinflusst.

12/2022 Obstetrica
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alle neuen Gemiisesorten sowie fiir Fleisch
und Fisch erh6hen (Maier-N6th et al., 2016,
Maier et al., 2008).

Unterschiedliches kann gut schmecken
Die Vielfalt der verschiedenen Beikost-
Traditionen rund um den Globus veran-
schaulicht, wie offen und wenig heikel
Babys in ihren Essensvorlieben sind. Sie
brauchen aber Zeit, sich an Neues zu ge-
wohnen. Der Nahrstoffbedarf eines Babys
lasst sich auf jeden Fall auf verschiedensten
Wegen decken. Egal ob fermentierte Mais-
Sorghumpaste wie in Nigeria, Hirsebrei mit
Sauermilch in Senegal oder thailandischer
Reisbrei mit Bananen, ein Hauch von Chili in
Mexico: Babys kdnnen lernen, fast alles zu
mogen. Nur ein Gemiise pro Woche zu fit-
tern, gilt als Gberholt. Monotone Erndhrung
bietet keinen Schutz vor Allergien und ge-
wihrleistet auch keine bessere Nahrungs-
aufnahme. Eltern sollten schon zu Beginn
der Beikost auf moglichst viel Abwechslung,
vor allem beim ungeliebten Gemiise, achten
(Maier-Noth, 2021).

Bitterstoffe mdgen lernen
Trotz der Freiheit, aus einem grossen Ange-
bot wéhlen zu kdnnen, kommen viele Klein-
kinder noch immer nicht auf den optimalen
Erndhrungsmix. Grund dafir ist vor allem
das ungeliebte, aber sehr wichtige Gemiise.
Babys besitzen eine genetisch bedingte
Vorliebe fiir Slisses und eine Abneigung
gegen Bitteres. Ob Fenchel, Brokkoli oder

Babys besitzen eine
genetisch bedingte
Vorliebe fiir Siisses
und eine Abneigung
gegen Bitteres.
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Artischocke - dem hochsensiblen Kinder--

gaumen entgeht oft selbst die kleinste Spur
von Bitterstoffen nicht. Wenn nach zwei bis
drei Versuchen immer noch mehr Gemiise
auf dem Latzchen landet anstatt im Mund
des Babys, geben die meisten Eltern auf.
Was dem Kleinkind aber schmeckt oder
nicht, ist eine Frage des Trainings. Wenn das

Egal ob fermentierte Mais-
Sorghumpaste wie in
Nigeria, Hirsebrei mit
Sauermilch in Senegal

oder thaildndischer Reisbrei
mit Bananen oder ein

Hauch von Chili in Mexico:
Babys konnen lernen,
fast alles zu mogen.

Baby eine bestimmte Gemiisesorte (vor al-
lem griines Gemiise) nicht isst, dann bedeu-
tet das nicht automatisch, dass es sie nicht
mag. Es lehnt sie zunéchst nur ab, weil es sie
nicht kennt. Das wird haufig falsch inter-
pretiert. Viele Eltern resignieren zu friih
(Maier et al., 2007a).
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Es hilft, sich zu vergegenwartigen, dass die
Makeleien ein fundamentaler Uberlebens-
instinkt sind, der die Kleinen vor Neuem
warnt. Geduldige Wiederholung zahlt sich
aus. Mindestens achtmal hintereinander
sollten Eltern eine neue Gemdisesorte an-
bieten (Maier et al., 2007b, 2016). So ge-
wohnt sich das Baby an den Geschmack und
lernt das ungewollte Gemiise zu mdogen.
Diese bereits frith erlernten Geschmacks-
vorlieben bleiben bis zum Ende der Kindheit
oder sogar ein Leben lang erhalten (Maier et
al., 2016)

Die Verlockung
des Siissen
Fir Neugeborene ist der Geschmackssinn
einer der wichtigsten und am weitesten
entwickelte Sinne. Zahlreiche Versuche mit
Neugeborenen zeigen, dass die kleinen
Feinschmecker ein Faible fiir Siisses haben.
Sie reagieren sogar auf hoch verdiinnte
Zuckerlésungen mit einem wohligen und
zufriedenen Gesichtsausdruck. Die evolu-
tionsbiologisch sinnvolle Vorliebe fiir siiss
(gleich Sicherheitsgeschmack) erklart sich
daraus, dass der siisse Geschmack ein Hin-
weis auf energiehaltige (kohlenhydrathal-
tige) und sichere, das heisst ungiftige
Nahrung ist. Ein bitterer Geschmack warnt
hingegen vor giftigen Substanzen. Auch
bei den anderen Geschmacksarten werden
evolutionsbiologische Programmierungen
vermutet: So soll ein saurer Geschmack
zum Beispiel vor verdorbenen Speisen war-

AdobeStock



nen; salzig hingegen kdénnte ein Zeichen fiir
Mineralstoffe sein. Die Geschmacksart um-

ami, Ubersetzt «wohlschmeckend», weist
auf eine gute Proteinquelle hin, wie sie na-
tlrlicherweise bei tierischen Lebensmitteln
vorkommt.

Es ist nie zu spat fiir
eine ausgewogene Erndhrung
Selbst bei alteren Kindern kann man noch
«umsteuern». Lebensmittel wie verschie-
dene Gemiise, nachhaltige Hiilsenfriichte,

Epigenetik und Schwangerschaft: Der Zusammenhang

Fisch usw. sollten immer wieder angeboten
werden und man darf nicht zu schnell auf-
geben. Das Allerwichtigste ist es, keinen
Druck auszuiiben und eine entspannte At-
mosphére zu schaffen. Wenn das gemeinsa-
me Essen am Tisch als schénes Erlebnis
wahrgenommen wird, bei dem auch erzéhlt
und gelacht wird, ist schon viel gewonnen.
Und natiirlich sind die Eltern wichtige Vor-
bilder (Maier-Noth, 2021). Ernéhren sie sich
selbst gesund, ausgewogen und abwechs-
lungsreich, farbt das ganz automatisch ab.
Man darf sich von den vielen Erndhrungs-
empfehlungen und -verboten aber auch
nicht den Appetit verderben lassen. Wichtig
ist es, die Mahlzeit zu geniessen. Dabei liegt
auch mal ein Kuchenstiick, eine Tafel Scho-

_kolade oder eine Tiite Gummibarchen da.

Das ist in Ordnung, solange es nicht zur Ge-
wohnheit wird.

Aufs Bauchgefiihl horen
Die Sorgen der Eltern {iber die Essgewohn-
heiten ihrer Kinder sind jedoch oftmals
unbegriindet. Gesunde Kinder essen ihrem
natiirlichen Hunger- und Sattigungsgefiihl
entsprechend, das heisst, sie verzehren nur
soviel, wieihr Kérper gerade benétigt. Auch
fehlt Erwachsenen héufig das rechte Augen-
mass fiir die kindgerechte Portion. Eltern
denken oft, dass die Kinder mehr essen
missen, als sie tatsdchlich brauchen. Sie
geben ihren Kindern auch zu haufig und

TITELTHEMA

standig Essen. Man sollte ein Kind niemals
zwingen, den Teller leer zu essen. Stattdes-
sen sollten die Kinder am besten selbst ent-
scheiden, wie viel sie essen wollen. Dabei
am besten immer mit kleinen Portionen an-
fangen und das Kind zum Nachnehmen er-
muntern. Denn der Appetit kommt héaufig
auch erst mit dem Essen- und zwar mit ei-
nem Essen, das die Sinne anregt und kulina-
risch zubereitet ist. ®

AUTORIN

Prof. Dr. Andrea Maier-Néth,

Professorin an der Hochschule in Albstadt-Sigmaringen,
Deutschland, Geschéftsfihrerin der Eat-Health-Pleasure
GmbH in der Schweiz, wissenschaftliche Fachberaterin
im Bereich Gesundheitspsychologie und Erndhrung fiir
Kinder und Autorin vieler wissenschaftlicher Artikel und
Biichern, www.eat-health-pleasure.com
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