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Der Lebensstil beeinflusst unsere  
Zellen und die unserer Kinder. Wer die  

Faktoren kennt, kann seine Gene  
verbessern und negative Veränderungen  

rückgängig machen

Ran an  
die Gene

E ineiige Zwillinge werden mit 
identischen Genen geboren. 
Alle Zellen ihres Körpers star-
ten mit exakt denselben Infor-

mationen ins Leben. Dennoch entwickeln 
sich die Geschwister unterschiedlich: Der 
eine wird Marathonläufer, der andere be-
kommt Diabetes. Wie kann das sein? Na-
türlich wissen wir längst: 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 erklärt sich, dass auch die Kin-
der und Kindeskinder des diabeteskran-
ken Zwillings ein erhöhtes Risiko für die 
Sto!wechselstörung haben?

Die Antwort heißt 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 größerem 
Ausmaß in der Hand haben als bisher ge-
dacht. Das Wissen um epigenetische Ver-
änderungen ist Fluch und Segen zugleich. 
Denn es entkräftet Sätze wie „Den 
Typ-2-Diabetes habe ich geerbt, daran 
kann ich nichts ändern“. Andererseits 
ho!en Wissenschaftler, zukünftig mithilfe 
von epigenetischen Biomarkern früher 
vorhersagen zu können, wer an der Sto!-
wechselstörung erkranken wird. Und wie 
Risikokandidaten ihre Gesundheit aktiv 
mitbestimmen können. 

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

Wunderwerk Doppelhelix: 
Die menschliche DNA  
mit ihren beiden Nukleo- 
tidsträngen enthält  
mindestens 46 831 Gene. 
Das haben Statistiker  
der Johns-Hopkins- 
Universität errechnet

Jede unserer Zellen enthält im Prinzip das gleiche Erbgut. Doch Veränderungen im Epigenom (etwa durch  
den Lebensstil) bestimmen darüber, welche Gene abgelesen werden können – und welche blockiert sind. Durch  

Markierungen wie die DNA-Methylierung erkennt die Zelle, welche Stellen im Erbgut besonders wichtig sind

Veränderungen im Epigenom

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

Methylgruppe

Chromosom

Gen inaktiv 
Ist die DNA zu eng um die Proteine 

(Histone) gewickelt, ist sie  
nicht ablesbar. Das Gen ist inaktiv

Gen aktiv 
Epigenetische  
Faktoren verändern 
den Verpackungsgrad 
der DNA. Ist sie  
zugänglich, kann  
sie abgelesen werden. 
Das Gen ist aktiv

DNA

Protein
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W
elche Botschaft haben Sie für M

en-
schen m

it D
iabetes?

M
enschen m

it Typ-2-D
iabetes sind 

ihrem
 Schicksal in der Regel nicht 

per se hilflos ausgeliefert. Sie können 
ihre Krankheit m

it ihrem
 Lifestyle 

direkt positiv beeinflussen. Ich ver-
gleiche das gern m

it der Situation 
eines kaputten Autos: Ein Körper m

it 
D

iabetes gleicht einem
 rauchenden 

Auspu!. M
it einer gesunden Lebens-

führung kann ich dafür sorgen, dass 
dieser w

eniger raucht. 
W

ie groß ist der Einfluss, den Patien-
ten auf den Verlauf ihres D

iabetes 
haben?
D

as lässt sich nicht in eine Form
el 

pressen. Praktisch beeinflusst schon 
jedes gesunde Frühstück und jede 
Joggingrunde, ob G

ene abgelesen 
w

erden. W
ichtig ist aber, den Le-

bensstil nachhaltig positiv zu gestal-
ten. Sonst gleicht der E!ekt dem

 
einer Tablette: Setzt m

an das M
edika-

m
ent w

ieder ab, verpu!t auch die 
W

irkung auf das G
enom

 schneller. 
Viele Typ-2-D

iabetiker leiden an m
eh-

reren Krankheiten. H
ilft da die Epi-

genetik auch?
Ein M

ix aus verschiedenen Erkran-
kungen 

erschw
ert 

die 
Lage 

und 
w

irkt sich epigenetisch negativ aus. 
D

ennoch sollten auch m
ehrfach er-

krankte M
enschen w

issen: M
it je-

dem
 bunten Salat raucht der besagte 

Auspu! ein bisschen w
eniger.

W
elcher Lebensstil hat den größten 

Einfluss auf unsere Epigenetik?
Ernährung, aber auch sportliche Be-
tätigung und ein gesundes, ausgew

o-
genes Leben. N

icht um
sonst heißt 

es: D
u bist, w

as du isst. W
as unser 

Körper täglich verarbeitet, w
irkt sich 

langfristig auf die Genom
e aus. Auch 

hier w
ieder der Vergleich zum

 Auto: 
Betanken w

ir es m
it billigem

 Benzin, 
leidet irgendw

ann das G
etriebe. M

it 
hochw

ertigem
 Sto! läuft die M

a-
schine lang geschm

eidig. 
W

as können w
ir für unsere Kinder 

tun?
D

ie M
otivation steigt vielleicht, w

enn 
w

ir uns bew
usst m

achen, dass eine 
gesunde Lebensführung sich epige-
netisch auch auf die Gene unserer 
N

achkom
m

en positiv ausw
irkt – und 

zw
ar der bereits geborenen als auch 

der ungeborenen Kinder. Ernähren 
w

ir uns gesund und bew
egen uns 

regelm
äßig, tun das unsere Kinder 

auch eher. Zudem
 speichert jede  

Körperzelle alle Inform
ationen ab – 

und gibt sie über die Keim
zellen w

ie 
Ei- und Sam

enzellen an die Kinder 
w

eiter. 
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„W
ir analysieren Biom

oleküle w
ie M

e-
thylgruppen und H

istone, die die G
ene 

um
geben und, je nach Lebensstil, w

ie 
chem

ische Schlösser den Zugang zu 
D

N
A-Sequenzen verw

ehren oder freige-
ben“, sagt Annette Schürm

ann vom
 D

eut-
schen Institut für Ernährungsforschung 
Potsdam

-Rehbrücke. „Es gibt starke H
in-

w
eise darauf, dass zum

 Beispiel Ernäh-
rung und Sport epigenetisch m

it beein-
flussen, ob G

ene aktiviert und ausgeprägt 
w

erden.“ 

D
ie Zeit zurückdrehen

So ist heute bereits klar: M
äuse, die be-

sonders fettreich ernährt w
erden, sind 

anfälliger für D
iabetes. Bei Tieren, die 

hingegen w
enig Proteine bekom

m
en, 

w
ird in der Leber ein G

en epigenetisch 
gehem

m
t, das D

iabetes fördert. Eine ei-
w

eißarm
e D

iät kann der Sto!w
echsel-

störung som
it entgegenw

irken. Zudem
 

haben Forscher gezeigt, dass sich positive 
epigenetische Veränderungen zum

 Bei-
spiel durch Sport über die Keim

zellen w
ie 

Ei- und Sam
enzelle auch an die Kinder 

vererben. U
nd dass Bew

egung und gutes 
Essen sogar negative epigenetische Ver-
änderungen rückgängig m

achen können. 
Also runter vom

 Sofa, rein in die Turn-
schuhe und ran an die Salatbar. D

enn egal, 
w

as bisher w
ar: Bew

egung und eine ge-
sunde Ernährung lohnen zu jedem

 Zeit-
punkt.  

Eine von Annette Schürm
ann im

 August 
2020 verö!entlichte Studie zeigt, w

ie 
viele epigenetisch gesteuerte G

ene bei 
M

aus und M
ensch an der Entstehung von 

D
iabetes m

itw
irken. „W

ir konnten eine 
Reihe von interessanten G

enen identifi-
zieren, deren Ausprägung und veränderte 
D

N
A-M

ethylierung m
it einer späteren 

D
iabetes-Erkrankung assoziiert sind“, sagt 

die Forscherin. „Beim
 M

enschen lassen 
sich konkret 105 solcher epigenetischer 
Veränderungen bereits Jahre vor der D

ia-
gnose in Blutzellen feststellen.“ G

em
ein-

sam
 m

it Kollegen w
ill die Forscherin nun 

herausfinden, ob und w
elche dieser Bio-

m
oleküle als diagnostische Biom

arker 
taugen.  

 Beate W
agner

 
Faktor Ernährung

Zucker hat epigenetisch einen 
im

m
ensen negativen Einfluss. 

M
enschen m

it D
iabetes sollten 

daher häufige Blutzuckerspitzen 
verm

eiden. Em
pfohlen sind w

e- 
nige M

ahlzeiten m
it m

ehrstündi-
gen Pausen. Zu viel Fett erhöht 
epigenetisch den Stresslevel in 
den Zellen und triggert Entzün-
dungsprozesse und die Insulin-
resistenz. Langfristig fördert eine 
fettreiche Ernährung über G

ene- 
rationen das Risiko für D

iabetes. 
D

aher lieber kalorienarm
 essen. 

N
ährstoffe w

ie Vitam
in A, B

2 , 
B

6 , B
9 , B

12  sow
ie Zink, M

agnesi-
um

 und sekundäre Pflanzenstoffe 
befeuern epigenetische Prozesse  
positiv. Sie finden sich in fri-
schem

 O
bst, G

em
üse, G

etreide, 
H

ülsenfrüchten, pflanzlichen  
Ö

len und Fisch.

 
 Faktor M

editation

Auch w
er regelm

äßig m
editiert, 

steuert sein Epigenom
. N

ach der 
Praxis der Achtsam

keit konnten 
Forscher bei Probanden Verände-
rungen in der Ausprägung vieler 
G

ene nachw
eisen, insbesondere 

solcher, die Entzündungen redu-
zieren.

 
 Faktor Bew

egung

Langfristiges und regelm
äßiges 

Training beeinflusst epigene-
tisch m

ehr als 4000 G
ene m

it 
positiven Effekten in den Zell-
kernen der M

uskelzellen. M
ehr 

M
uskelm

asse stärkt die Knochen, 
verbrennt viel Energie, nim

m
t 

G
lukose, unabhängig von Insulin, 

auf. Zusätzlich verändert Sport 
das Fettgew

ebe epigenetisch.

 
Faktor M

usik

Klassische M
usik entspannt G

eist und Körper, verbes-
sert den Blutfluss, reguliert Em

otionen und stim
uliert 

zahlreiche H
irnregionen positiv. Studien belegen, 

dass das regelm
äßige H

ören von Klassik epigenetisch 
G

ene aktiviert, die an der Ausschüttung von D
opam

in 
beteiligt sind. D

er Botenstoff steigert das G
efühl von 

Belohnung und Freude. 

So steuern Sie Ihre Gene
G

esundes auf dem
 Teller, selten Snacks, tägliche Bew

egung, M
editation, klassische M

usik: Es gibt viele Stellschrauben,  
m

it denen w
ir direkt und positiv auf unsere G

ene einw
irken können. G

estalten w
ir unsere Lebensführung entsprechend, führen  

epigenetische Veränderungen dazu, dass genau die G
ene abgelesen und ausgeprägt w

erden, die unserer G
esundheit dienen

Selbst ausw
äh-

len: Schon ein 
Faktor optim

iert 
das Epigenom

, 
noch w

irksam
er 

sind m
ehrere

»Tu deinem
 Körper Gutes, dann w

ird er 
dir Gutes tun – und gesund bleiben«
U

nsere G
ene sind kein starrer Code. W

ir haben die Chance, unsere  
G

esundheit m
itzubestim

m
en, sagt Autorin Isabelle M

ansuy („W
ir können  

unsere G
ene steuern!“, Berlin Verlag, 22 Euro)


