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ineiige Zwillinge werden mit
identischen Genen geboren.
Alle Zellen ihres Korpers star-
ten mit exakt denselben Infor-
mationen ins Leben. Dennoch entwickeln
sich die Geschwister unterschiedlich: Der
eine wird Marathonliufer, der andere be-
kommt Diabetes. Wie kann das sein? Na-
tiirlich wissen wir lingst: Unser Schicksal
wird durch unsere Lebenserfahrung be-
einflusst, unsere Umwelt, unsere Freunde,
durch das, was wir essen und ob wir lie-
ber Fernsehserien gucken oder joggen.
‘Wie aber erklart sich, dass auch die Kin-
der und Kindeskinder des diabeteskran-
ken Zwillings ein erhéhtes Risiko fiir die
Stoffwechselstérung haben?

Die Antwort heit Epigenetik. Diese
Forschungsrichtung gibt es seit den
1940er-Jahren. Doch die zahlreichen Er-
kenntnisse der letzten 20 Jahre belegen,

dass wir unser Schicksal in viel groBerem
AusmaB in der Hand haben als bisher ge-
dacht. Das Wissen um epigenetische Ver-
dnderungen ist Fluch und Segen zugleich.
Denn es entkriftet Sitze wie ,Den
Typ-2-Diabetes habe ich geerbt, daran
kann ich nichts dndern®. Andererseits
hoffen Wissenschaftler, zukiinftig mithilfe
von epigenetischen Biomarkern frither
vorhersagen zu kénnen, wer an der Stoff-
wechselstérung erkranken wird. Und wie
Risikokandidaten ihre Gesundheit aktiv
mitbestimmen kénnen.

Im Unterschied zur Genetik — die Erb-
anlagen untersucht — erforschen Epige-
netiker Eigenschaften von Genen, die sich
nicht durch die DNA auspragen, sondern
dadurch, wie diese abgelesen werden
(siehe Schaubild unten ,Verinderungen
im Epigenom®). Anders als das Genom
ist das Epigenom also wandelbar. >

Jede unserer Zellen enthilt im Prinzip das gleiche Erbgut. Doch Verénderungen im Epigenom (etwa durch
den Lebensstil) bestimmen dariiber, welche Gene abgelesen werden kdnnen - und welche blockiert sind. Durch
Markierungen wie die DNA-Methylierung erkennt die Zelle, welche Stellen im Erbgut besonders wichtig sind

Chromosom

DNA-Methylierung

Wie ein Lesezeichen: Methylgruppen
(etwa aus Nahrungsmitteln) lagern sich
an die DNA an und konnen so Gene
an- oder abschalten

‘ Methylgruppe

Protein

Gen inaktiv
Ist die DNA zu eng um die Proteine
(Histone) gewickelt, ist sie

Gen aktiv
Epigenetische
Faktoren verdndern
den Verpackungsgrad
der DNA. Ist sie
zuganglich, kann

sie abgelesen werden.
Das Gen ist aktiv

nicht ablesbar. Das Gen ist inaktiv
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So steuern Sie lhre Gene

Gesundes auf dem Teller, selten Snacks, tagliche Bewegung, Meditation, klassische Mu le Stellschrauben,
denen wir direkt und positiv auf unsere Gene einwirken konnen. Gestalten wir unsere Lebensfiihrung entsprechend, fiihren

,Wir analysieren Biomolekiile wie Me-
thylgruppen und Histone, die die Gene
umgeben und, je nach Lebensstil, wie
chemische Schlosser den Zugang zu
DNA-Sequenzen verwehren oder freige-
ben®, sagt Annette Schiirmann vom Deut-
schen Institut fiir Erndhrungsforschung
Potsdam-Rehbriicke. ,,Es gibt starke Hin-
weise darauf, dass zum Beispiel Erndh-
rung und Sport epigenetisch mit beein-
flussen, ob Gene aktiviert und ausgepragt
werden.

Die Zeit zuriickdrehen

So ist heute bereits klar: Mause, die be-
sonders fettreich erndhrt werden, sind
anfilliger fir Diabetes. Bei Tieren, die
hingegen wenig Proteine bekommen,
wird in der Leber ein Gen epigenetisch
gehemmt, das Diabetes fordert. Eine ei-
weiBarme Diit kann der Stoffwechsel-
storung somit entgegenwirken. Zudem
haben Forscher gezeigt, dass sich positive
epigenetische Verdnderungen zum Bei-
spiel durch Sport tiber die Keimzellen wie
Ei- und Samenzelle auch an die Kinder
vererben. Und dass Bewegung und gutes
Essen sogar negative epigenetische Ver-
dnderungen riickgingig machen kénnen.
Also runter vom Sofa, rein in die Turn-
schuhe und ran an die Salatbar. Denn egal,
was bisher war: Bewegung und eine ge-
sunde Erndhrung lohnen zu jedem Zeit-
punkt.

Eine von Annette Schiirmann im August
2020 veroffentlichte Studie zeigt, wie
viele epigenetisch gesteuerte Gene bei
Maus und Mensch an der Entstehung von
Diabetes mitwirken. ,Wir konnten eine
Reihe von interessanten Genen identifi-
zieren, deren Auspragung und veranderte
DNA-Methylierung mit einer spiteren
Diabetes-Erkrankung assoziiert sind“, sagt
die Forscherin. ,Beim Menschen lassen
sich konkret 105 solcher epigenetischer
Verdnderungen bereits Jahre vor der Dia-
gnose in Blutzellen feststellen.” Gemein-
sam mit Kollegen will die Forscherin nun
herausfinden, ob und welche dieser Bio-
molekille als diagnostische Biomarker
taugen. Beate Wagner
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Welche Botschaft haben Sie fiir Men-
schen mit Diabetes?

Menschen mit Typ-2-Diabetes sind
ihrem Schicksal in der Regel nicht
per se hilflos ausgeliefert. Sie knnen
ihre Krankheit mit ihrem Lifestyle
direkt positiv beeinflussen. Ich ver-
gleiche das gern mit der Situation
eines kaputten Autos: Ein Korper mit
Diabetes gleicht einem rauchenden
Auspuff. Mit einer gesunden Lebens-
fithrung kann ich dafiir sorgen, dass
dieser weniger raucht.

Wie groR ist der Einfluss, den Patien-
ten auf den Verlauf ihres Diabetes
haben?

Das ldsst sich nicht in eine Formel
pressen. Praktisch beeinflusst schon
jedes gesunde Frithstiick und jede
Joggingrunde, ob Gene abgelesen
werden. Wichtig ist aber, den Le-
bensstil nachhaltig positiv zu gestal-
ten. Sonst gleicht der Effekt dem
einerTablette: Setzt man das Medika-

ment wieder ab, verpufft auch die
Wirkung auf das Genom schneller.

Viele Typ-2-Diabetiker leiden an meh-
reren Krankheiten. Hilft da die Epi-
genetik auch?

Ein Mix aus verschiedenen Erkran-
kungen erschwert die Lage und
wirkt sich epigenetisch negativ aus.
Dennoch sollten auch mehrfach er-
krankte Menschen wissen: Mit je-
dem bunten Salat raucht der besagte
Auspuff ein bisschen weniger.

Welcher Lebensstil hat den groBten
Einfluss auf unsere Epigenetik?
Erndhrung, aber auch sportliche Be-
ttigung und ein gesundes, ausgewo-
genes Leben. Nicht umsonst heif3t
es: Du bist, was du isst. Was unser
Korper taglich verarbeitet, wirkt sich
langfristig auf die Genome aus. Auch
hier wieder der Vergleich zum Auto:
Betanken wir es mit billigem Benzin,
leidet irgendwann das Getriebe. Mit
hochwertigem Stoff liuft die Ma-
schine lang geschmeidig.

Was kénnen wir fiir unsere Kinder
tun?

Die Motivation steigt vielleicht, wenn
wir uns bewusst machen, dass eine
gesunde Lebensfithrung sich epige-
netisch auch auf die Gene unserer
Nachkommen positiv auswirkt —und
zwar der bereits geborenen als auch
der ungeborenen Kinder. Ernihren
wir uns gesund und bewegen uns
regelmiBig, tun das unsere Kinder
auch eher. Zudem speichert jede
Korperzelle alle Informationen ab —
und gibt sie iiber die Keimzellen wie
Ei- und Samenzellen an die Kinder
weiter.
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epigenetische Veranderungen dazu, dass genau die Gene abgelesen und ausgepragt werden, die unserer Gesundheit dienen
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‘ Faktor Erndhrung

Zucker hat epigenetisch einen
immensen negativen Einfluss.
Menschen mit Diabetes sollten
daher haufige Blutzuckerspitzen
vermeiden. Empfohlen sind we-
nige Mahlzeiten mit mehrstiindi-
gen Pausen. Zu viel Fett erhoht
epigenetisch den Stresslevel in
den Zellen und triggert Entziin-
dungsprozesse und die Insulin-
resistenz. Langfristig fordert eine
fettreiche Erndhrung iiber Gene-
rationen das Risiko fiir Diabetes.
Daher lieber kalorienarm essen.
Néhrstoffe wie Vitamin A, Bz,
Bs, Bo, By sowie Zink, Magnes
um und sekundére Pflanzenstoffe
befeuern epigenetische Prozesse
\
schem
Hiilsenfriichten, pflanzlichen
Olen und Fisch.

Faktor Bewegung

Langfristiges und regelmaRiges
Training beeinflusst epigene-
tisch mehr als 4000 Gene mit
positiven Effekten in den Zell-
kernen der Muskelzellen. Mehr
Muskelmasse starkt die Knochen,
verbrennt viel Energie, nimmt
Glukose, unabhangig von Insulin,
auf. Zusatzlich verandert Sport
das Fettgewebe epigenetisch.

‘ Faktor Meditation

Auch wer regelmaRig meditiert,
steuert sein Epigenom. Nach der
Praxis der Achtsamkeit konnten
Forscher bei Probanden Verande-
rungen in der Auspragung vieler
Gene nachweisen, insbesondere
solcher, die Entziindungen redu-
zieren.
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Selbst auswah-
len: Schon ein
Faktor opt rt
das Epigenom,
noch wirksamer
sind mehrere

J

Faktor Musik

Klassische Musik entspannt Geist und Korper, verbes-

sert den Blutfluss, reguliert Emotionen und stimuliert
zahlreiche Hirnregionen positiv. Studien belegen,
dass das regelmaBige Horen von Klassik epigenetisch
Gene aktiviert, die an der Ausschiittung von Dopamin
beteiligt sind. Der Botenstoff steigert das Gefiihl von
Belohnung und Freude.




