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m Gesundheit // Ernédhrung

Du 1sst, was du bist

Nutrigenomik // Innereien flir Bayern, roher Fisch flir Japaner—welches Essen
wiram besten verdauen, bestimmen unsere Gene.

Janina Sakobielski

» Essen kann ungerecht sein: Warum darf der eine
Mensch sein Leben lang fettes Fleisch schlemmen, wah-
rend seinem Tischnachbarn bei gleicher Kost das Herz
versagt? Die Ursache kann im Erbgut liegen:Je nach ge-
netischer Ausstattung unterscheidet sich die Wirkung
von Nahrstoffen. Das ist der Ausgangspunkt des noch
jungen Forschungszweigs der Nutrigenomik, die das
Zusammenspiel zwischen Genen und Erndhrung unter-
sucht.

» Denn was die eigenen Vorfahren verzehrt
haben, hat sich im Zusammenspiel
mit den eigenen Genen bereits bewahrt. «

Andere Lander—anderes Essen

Das Paradebeispiel der Nutrigenomik ist die Laktose.
Nach jahrtausendelanger Milchviehzucht hat sich in
Europa eine genetische Variante durchgesetzt,dank der
auch Erwachsene noch Milchzucker verdauen kénnen.
Dagegen I6st Milch bei vielen afrikanischen oder asiati-
schen Menschen Ubelkeit und Durchfall aus.

Andere genetische Unterschiede wirken sich subtiler
aus: Setzt man Menschen unter kontrollierten Bedin-
gungen Essenvor,dassichnurinderZusammensetzung
des Fettes unterscheidet, hat dies bereits unterschied-
liche Auswirkungen. Wahrend Gruppe A Uberwiegend
pflanzliche Fette mit vielen ungesattigten Fettsauren
konsumiert, nimmt Gruppe B ausschliesslich tierische
Fette zu sich. Im Blut der Gruppe A ldsst sich um 15 Pro-
zent weniger LDL-Cholesterin (Low Density Lipoprotein)
finden als im Blut der Gruppe B.LDL wird oft als die «bo-
se» Form des Cholesterins bezeichnet und gilt darum
als Risikofaktor fuir Herzinfarkt. Allerdings sind diese
Zahlen lediglich Durchschnittswerte. Bei jedem vierten
Menschen bleibt das Blutfett entweder unverandert
oder die Werte verschlechtern sich sogar wahrend der
als allgemein gesund befundenen Diat.

Essen nach Mass

Die Nutrigenomik stobert im Erbgut nach den geneti-
schen Ursachen fur solche Unterschiede. Ein genaues
Verstandnis der Zusammenhange kdnnte die Grund-
lage einer massgeschneiderten Erndhrungsberatung
werden. Das wdre ein Schritt weg von der traditionel-
len Vorstellung, dass nur eine bestimmte Erndhrung
flir alle Menschen die richtige ist und ein Schritt hin-zur

Wissenswert

Wenn die Genomfalle zuschnappt

» Die Entwicklung zum heutigen Menschen dauerte
etwa zwanzig bis dreissig Millionen Jahre. In diesem
Zeitraum wurde das Genom, die Gesamtheit des gene-
tischen Materials, des Jetztzeitmenschen gepragt. We-
sentlich waren hier dieJager- und Sammlerkulturen, die
erstvor ungefahrioo ooo Jahren durch die beginnende
Agrarproduktion und Domestikation abgelost bzw. er-
ganzt wurden. Untersuchungen legen nahe, dass das
Genom der Jager und Sammler auf Sparsamkeit und
Bewegung selektiert wurde. Nachweislich betrugen
der Energieverbrauch und die Energiezufuhr der Jager
und Sammler etwa 3000 kcal pro Tag. Davon wurden
allein 1000 kcal durch Bewegung verausgabt. Demge-

geniiber verausgabt der Jetztzeitmensch nur ungefahr
300 kcal pro Tag durch Bewegung — und die Energiezu-
fuhr des Jetztzeitmenschen betragt immer noch etwa
3000 kcal. Die Folgen dieser so genannten Genomfalle
sind bekannt: Zivilisationsschaden wie Diabetes oder
Herz-Kreislauf-Krankheiten.

Massgeblich fiir die Erkldrung dieser Erkrankungen,
scheint die Menge des Fettgewebes zu sein.Eine erhoh-
te Menge Fettgewebe geht mit einer proportionalen
Erh6hung von Fettgewebshormonen einher. Diese Hor-
mone wiederum steuern nachhaltig die Fruchtbarkeit,
den Stoffwechsel, das Hunger- und Sattigungsempfin-
den,den Energieverbrauch und vieles mehr. Eine erhéh-
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dieses Gens im Erbgut, die ihnen tiberdurchschnittlich
gute Cholesterinwerte bescheren kann — solange sie
sich fettarmerndhren.Essen diese Menschen allerdings
viel tierisches Fett, dann kehrt sich der schiitzende Ein-
flussins Gegenteil: Dannsind ihre Cholesterinwerte ver-
glichen mit gleich erndhrten Menschen ungiinstiger.

Die Nahrung unserer Vorfahren
Eswaredenkbar,den Effekt dieser winzigen genetischen
Verdnderungen durch clever gewdhlte Nahrstoffe zu
beeinflussen - praktischist das Verstandnis der Zusam-
menhdnge noch viel zu bruchstiickhaft dafir.
DieeigeneHerkunftscheinteinverldsslicherIndikator
fiir die Nahrungsvertraglichkeit zu sein. Im Zeitalter der
globalen Lebensmittelkonzerne und Fast-Food-Ketten
vereinheitlichtsichdieErndhrung,wahrendsiezwischen
denVolkern vor wenigen Jahrzehnten noch betrachtlich
variierte. So haben die Inuit bis vor kurzem kaum Obst
und Gemuse gekannt und sich hauptsdchlich von Fisch
und Fleisch ernahrt. Die Japaner essen traditionell sehr
fettarm. Am Mittelmeer wiederum schwimmt alles
in Olivendl. Eine Studie behauptet, dass die gerihmte
Mittelmeer-Diat mit viel GemUse und Olivendl bei Grie-
chinnen tatsachlich lebensverlangernd wirkt, wahrend
sie bei deutschen Frauen eher das Gegenteil bewirkt.
Warum? Denkbar ist, dass unbekannte Variationen im
Erbgut dafiirsorgen,dass der eine Mensch Olivendl bes-
ser verwerten kann als der andere. Eine solche Variante
wird sich besonders in Gegendendurchsetzen,indenen
viel Olivendl konsumiert wird.
Vermeidung und Therapie von Herz-Kreislauf-Krankhei- Mangels aussagekraftiger Genanalysen ist die eige-
ten durch individuell angepasste Erndhrung. Eines der  ne Herkunft daher nicht der schlechteste Wegweiser
Gene, welche die Blutfettwerte so stark von Mensch zu  fiireineindividuelle Erndhrungsberatung.Dennwas die

sl

Die Erhdhrungsgewohnheiten
werden von Generation zu
Generation weitergegeben.

Mensch schwanken lassen konnen, ist bereits identifi-
ziert. Es ist die Bauanleitung fuir ein Enzym in der Leber,
das den Auf- und Abbau des Cholesterins im Blut steu-
ert. Drei von hundert Menschen tragen eine Mutation

eigenen Vorfahren verzehrt haben, hat sich im Zusam-
menspiel mit den eigenen Genen bereits bewahrt. //

Quelle: Die Zeit,09.11.2006,Nr.46

te Konzentration von Fettgewebshormonen im Blut,
wie sie bei Ubergewichtigen nachweisbar ist, fiihrt des-
halb langfristig zur Entgleisung des Stoffwechsels und
den daraus resultierenden Zivilisationsschaden.
Welche Auswege gibt es aus dieser Genomfalle?
Welche Massnahmen miissen ergriffen werden, um
der Genomfalle zu entkommen? Die einfache Antwort:
richtige Ernahrung und mehr Bewegung. Bereits ein zu-
satzlicher Energieverbrauch von 2000 kcal pro Woche
scheint fiir eine effektive Pravention von Zivilisations-
krankheiten ausreichend zu sein. Dazu eignen sich ins-
besondere Ausdauersportarten wie Laufen, Radfahren,
Schwimmen, Skilanglauf, Rudern oder Skating. Bereits
einviermaliges Lauftraining von je einer Stunde proWo-
che fiihrt zur Energieverausgabung von ca. 2000 kcal.
Auf der anderen Seite ist fir die Pravention von Zivili-

sationskrankheiten eine entsprechende Nahrungsener-
giezufuhrgiinstig.Je nach korperlicher Aktivitat werden
pro Tag ca. 2000 kcal (Frauen) bzw. 2500 kcal (Manner)
bendtigt. Eine Energiezufuhr, die nur 100 kcal pro Tag
(z.B.20 g Schokolade oder13 g Butter) iiber den tatsach-
lichen Energieverbrauch liegt, fiihrt innerhalb von 10
Jahren zu einer Fettgewebserhohung von 10 kg. Fazit:
Die Genomfalle zwingt den Jetztzeitmenschen zu FDH
(Friss die Halfte) und LDD (Lauf das Doppelte). //

Quelle:

Déring et al. (2006): Erndhrung und Sport — Power-Food und
Power-Gene, Schriftenreihe der Agrar- und Erndhrungswissen-
schaftlichen Fakultdt der Universitat Kiel, Heft 108, S.45-50.
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