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Ein bis zwei Apfel am Tag fordern die
Schlank-Bakterien

Wie wichtig Ballaststoffe fiir die Darmflora sind, belegt auch
eine japanische Studie. Thr Ergebnis: Bereits zwei Apfel am
Tag lassen den Anteil an Bifidobakterien ansteigen. Die Zahl
der Milchsdurebakterien, Clostridien und anderer uner-
wiinschter Bakterien nahm dagegen bei regelméafSigem
Apfel-genuss von Tag zu Tag ab. Die Wissenschaftler fithrten
diese positive Wirkung vor allem auf den in der Apfelschale
enthaltenen, 16slichen Ballaststoff Pektin zuriick. Der Rat ,,two
apples a day keep the doctor away*“ gilt also nach wie vor.
Doch manchmal reicht das nicht aus, um die Darmflora zu
péppeln. Haben die Hiiftgold-Bakterien zu sehr die Oberhand
gewonnen, kann eine spezielle Darm-Diit, die von

Dr. Michaela Axt-Gadermann entwickelt wurde, hilfreich sein,
um die Besiedelung mit Schlank-Bakterien zu férdern. Wie

so eine Darm-Diédt aussehen kann, zeigen beispielhaft die
drei Rezepte aus ihrem Buch ,, Schlank mit Darm Kochbuch*
(siehe Seite 96/97). Ob eine solche Diit wirklich nétig ist, lasst
sich mit einem einfachen Darm-Test herausfinden (rechte
Seite). Noch aussagekriftiger ist natiirlich die Untersuchung
einer Stuhlprobe. Einige Labore in Deutschland haben sich
auf diese Diagnostik spezialisiert.
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Dass der Erfolg beim Abnehmen von individuellen Faktoren
abhéngt, davon sind auch die Anbieter einer speziellen Gen-
Diit tiberzeugt. Ihr Grundgedanke: Im Laufe der Evolution
hat sich der Mensch immer wieder an neue Lebensbedin-
gungen anpassen miissen. Dieser Prozess ist jedoch nicht bei
allen Menschen gleich verlaufen. Deshalb funktioniert jeder
Mensch anders, was sich auch auf die Verstoffwechslung

von Nahrungsmitteln auswirkt. So werden manche z. B. von
kohlenhydratreichem Essen schnell dick, bei anderen schligt
dagegen eher proteinreiche Kost an. ,,Dass die individuellen
Unterschiede im Gewicht zum grofien Teil genetisch bedingt
sind, ist unbestritten‘, sagt Dr. Orhan Oziiak, Leiter der For-
schungs- und Entwicklungsabteilung bei CoGap, dem Center
of Genetic Analysis and Prognosis in Koln. ,,Auf der Grund-
lage von Zwillings-, Adoptions- und Familienstudien wird die
Erblichkeit des Kérpergewichts und des Body-Mass-Index
(BMI) auf 40 bis 70 Prozent beziffert.”

Das Ziel des von GoCap entwickelten Meta-Checks ist nun,
herauszufinden, welche Makron&hrstoffe der Kérper besser
und welche er schlechter verarbeiten kann. Je nach Ergebnis
wird man dann einem von vier Meta-Typen zugeordnet: dem
Alpha-, Beta-, Gamma- oder Delta-Typ. Doch wie unterschei-
den die sich? Der Alpha-Typ beispielsweise hat mit protein-
reicher Erndhrung keine Probleme, muss aber bei Fetten und 3>
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Kohlenhydraten aufpassen. Der Beta-Typ verstoffwechselt
neben Proteinen auch Fette gut, Kohlenhydrate setzen bei
ihm allerdings schnell an. Im Gegensatz zum Gamma-Typ.
Der kann sich an Brot, Nudeln & Co satt essen, sollte aber
Lebensmittel mit hohem Fett- und Proteingehalt meiden. Sich
bei eiweifSreicher Kost zuriickhalten, das gilt auch fiir den
Delta-Typ. Kohlenhydrate und Fette schlagen sich bei ihm
dagegen nicht so leicht in iiberfliissigen Pfunden nieder.
Laut Meta-Check sind die verschiedenen Meta-Typen relativ
gleichmiflig in der Bevolkerung verteilt. So gibt es rund

30 Prozent Alpha-, 23 Prozent Beta-, 26 Prozent Gamma- und
21 Prozent Delta-Typen, hat die Auswertung von mehr als
10.000 zufillig ausgewdhlten Testergebnissen gezeigt. ,Zu
unserer Uberraschung haben wir auch keinen Zusammen-
hang zwischen dem Geschlecht und den Meta-Typen fest-
gestellt, erklart Dr. Hossein Askari, der Erfinder der GoCap
Meta-Check-Methode. ,Es ist also nicht so, dass Mdnner, die
ja bekanntlich gern viel Fleisch essen, hdufiger Alpha- oder
Beta-Typen sind. Frauen gehoren zu diesen Protein-Typen
genauso haufig

Fiir den Meta-Check wird in der Apotheke oder beim Arzt
ein Wangenabstrich gemacht, der im Labor dann analysiert
wird. ,,Die Probe wird mit einem Barcode versehen. Es weif$
deshalb nur der Meta-Check-Berater, von wem diese Probe
stammt. Der Datenschutz ist also gewéhrleistet’, so Dr. Hos-
sein Askari. Die Analyse-Ergebnisse werden zusammen mit
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einem personlichen Erndhrungsplan an den Meta-Check-

Berater geschickt, der alles mit einem bespricht.

Per Gen-Analyse werden Ernihrung
und Sport auf den Meta-Typ abgestimmt

Aber nicht nur die Erndhrung wird mit Hilfe des Meta-Checks
individuell auf den jeweiligen Meta-Typ abgestimmt, sondern
auch die sportliche Betédtigung. Denn fiir den Diéterfolg
mitentscheidend ist auch, ob man eher ein Ausdauer- oder
ein sogenannter Schnellkraft-Typ ist. Zur letzteren Gruppe
gehoren laut CoGap etwa 37 Prozent. 63 Prozent der geteste-
ten Personen nehmen dagegen besser mit Ausdauer-Training
ab. ,,Wer laut Meta-Check der Schnellkraft-Typ ist, muss aber
nicht ausschliefllich Handball und Tennis spielen oder ein
Sprint-Training machen’, erklart Askari. ,Jede regelmafige
korperliche Aktivitdt verbrennt schlieflich Kalorien und
erhoht damit den Grundumsatz. Eine Sportart, die zum je-
weiligen Sport-Typ passt, ist jedoch effektiver. Vorausgesetzt,
sie macht auch SpafS. Denn nur dann bleibt man dabei. Sonst
lieber weiterhin den gewohnten Lieblingssport betreiben.”
Ob Abnehmwillige mit der individuellen Meta-Check Gen-
Diit, deren Kosten rund 330 Euro betragen, tatsdchlich
leichter abspecken, dartiber sind sich die Experten allerdings
bislang uneins. Fiir die Verbraucherzentrale gibt es jedenfalls
keinen wissenschaftlichen Beleg dafiir, dass sie besser ist als
eine ganz normale Diit. ,Letztendlich ist das Kaloriendefizit
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entscheidend fiir die Gewichtsabnahme. Gentests ohne per-
sonliche, fachlich fundierte oder &rztlich begleitete Beratung
sind unserer Meinung nach fahrléssig’, so ihr Fazit.

Ahnlich kritisch sieht auch Professor Hans Hauner, Direktor
des Else Kroner-Fresenius-Zentrums fiir Erndhrungsmedizin,
die Gen-Diit. Er hat mit seinem Team zwei Jahre lang Gen-
datenbanken durchgeschaut, um herauszufinden, ob bei
bestimmten Genen eine Bevorzugung von Fett oder Kohlen-
hydraten besteht. Das auch fiir ihn iiberraschende Ergebnis:
Es sind kaum Ubereinstimmungen herausgekommen. , Die
Anbieter von Gen-Diiten picken sich nur heraus, was in ihr
Konzept passt. Die Ursachen fiir Ubergewicht sind aber sehr
komplex. Sieben Gene als Grundlage (wie das bei CoGap der
Fall ist, Anm. d. Red.) reichen da bei weitem nicht aus‘, sagt
Professor Hauner.

Bekannt sind tiber 100 Risiko-Genom-Abschnitte, die etwas
mit dem Body-Mass-Index (BMI) zu tun haben. Insgesamt ist
ihr Einfluss auf das Gewicht aber sehr klein. ,Fiir das Geld,
das so eine Gen-Diit kostet, kann man auch zu einem guten
Erndhrungsberater gehen, der auf die individuellen Bediirf-
nisse und vor allem auf die personlichen Vorlieben eingeht.
Die spielen ndmlich eine grofie Rolle fiir den Durchhaltewil-
len bei einer Diét’, sagt Professor Hauner.

Gestiitzt wird seine Skepsis beziiglich Gen-Diét von den Er-
gebnissen einer weiteren aktuellen Studie, die Anfang dieses
Jahres im Fachmagazin ,Jama"“ veroffentlicht wurde. Forscher 3»
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” Fiir das Geld,
das so eine Gen-Didit
kostet, kann man auch
zZu einem guten
Erndihrungsberater
gehen, der auf die
individuellen Bediirf-
nisse und personlichen
Vorlieben eingeht.
Die spielen nédmlich
eine grofse Rolle fiir den
Durchhaltewillen
bei einer Didit“
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WELCHE DIAT ZU WELCHEM META-TYP
BESONDERS GUT PASST

META-TYP DIAT-ART OPTIONAL HOHLEN PROTEINE FETTE

ALPHA LOW CARB LOW FAT 30% 50 % 20%
B ETA .............. LOWCARB ................. ..................... 30% .................. ;1 0% ................... 30% ..........
....... GAMMALOWPROTEIN LOWFAT 60% 20%20%

DELTA  : LOW PROTEIN : . L s55% 1 15% i 30%

WER PROTEINE GUT VERARBEITET, NIMMT MIT LOW CARB ODER LOW FAT AM BESTEN AB!

Der mittels CoGap Meta-Check herausgefundene Meta-Typ kann es zu einer Unterversorgung mit den fettldslichen Vita-
verrat, wie gut der Kérper jeweils Fette, Kohlenhydrate und minen (A, D, E, K) kommen. Und werden zu wenige Kohlen-
Eiweil} verarbeitet. So féllt es leichter die passende Erndh- hydrate aufgenommen, mangelt es hdufig an Ballaststoffen,
rung zusammenzustellen, mit der man abnehmen und das was die Darmschleimhaut langfristig schadigt. Daher rat der
gewlnschte Gewicht langfristig halten kann. Es ist allerdings Anbieter, tdglich mindestens die von der DGE empfohlene
wichtig, dass nicht zu radikal auf Fett verzichtet wird. Sonst Menge von 30 Gramm Ballaststoffen zu sich zu nehmen.
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der Stanford University Medical School wollten herausfinden,
ob Menschen mit bestimmten Erbgut-Varianten tatséchlich
besser Kohlenhydrate oder Fette verarbeiten und mit einer
Low Carb- oder Low Fat-Erndhrung leichter abnehmen. 609
Menschen mit Ubergewicht wurden zufillig in die Low Carb-
und die Low Fat-Gruppe eingeteilt, unabhingig vom ermit-
telten Gen-Profil. 40 Prozent der Teilnehmer trugen Gen-
varianten, die mutmafllich eine fettreduzierte Didt begiins-
tigen, bei 30 Prozent ging es Richtung Low Carb, beim Rest
war kein klares Erbgutmuster vorhanden. Wer Medikamente
einnahm, an einer Stoffwechselkrankheit oder Krebs litt, durf-
te nicht teilnehmen. Die Probanden bekamen zwdlf Erndh-
rungsschulungen zur jeweils zugeteilten Diédtform und den
Hinweis, sich gesund zu ernéhren (z. B. bei Low Fat auf Limo-
nade zu verzichten, obwohl sie fettarm ist).

In den ersten zwei Monaten sollten die Teilnehmer den Fett-
bzw. Kohlenhydratanteil in der Erndhrung auf 20 Gramm am
Tag reduzieren, in den restlichen zehn Monaten war wieder
etwas mehr erlaubt. Am Ende hatten diejenigen, die eine fett-
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arme Didt machten, etwa 5,3 Kilogramm abgenommen, die

mit der Low Carb-Diét knapp 6 Kilogramm - kaum ein Unter-
schied also. Und hatten die Genvarianten einen Einfluss? Kurz
und knapp gesagt: Nein. Ubrigens: Die Teilnehmer, die am
meisten Gewicht verloren hatten, sagten nach der Studie, sie
hétten wiahrend der Didt ihre Einstellung zum Essen gedndert
und mehr darauf geachtet, wie sie essen.

Die Studie hat nach Ansicht von Dr. Orhan Ozuak, dem
Forschungsleiter bei CoGap, jedoch erhebliche Mingel im
Versuchsaufbau. ,Der wohl gréfite Schwachpunkt liegt in der
Auswahl der Gene. Fiir die Studie wurden lediglich drei Gene
ausgewdhlt. Diese Anzahl reicht bei weitem nicht aus, um

fiir die Makronihrstoffe (Fette, Kohlenhydrate, Proteine) ein
aussagekriftiges Ergebnis zu erhalten Auflerdem kritisiert
Ozuak, dass den Probanden keine tégliche Kalorienmenge
vorgegeben wurde und sie selbst dokumentieren mussten,
wie viel sie taglich zu sich genommen haben. Dariiberhinaus
seien die genetischen Grundlagen fiir den jeweiligen Sport-
Typ nicht beriicksichtigt worden.

Professorin Hannelore Daniel, Erndhrungswissenschaftlerin
am Lehrstuhl Erndhrungsphysiologie der TU Miinchen, die

sich schon lang mit den Zusammenhingen zwischen Genetik 3»
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und Erndhrung beschiftigt, kann die Kritik zwar nachvollzie-
- hen, sagt aber auch: ,Ich kenne keine andere Studie, die

1 auch nur annidhernd eine solche Qualitit hat. Meistens

I geistern sonst nur Einzelfallbeschreibungen durch die

I Landschaft Sie war selbst an einer europaweiten Studie

: beteiligt, die die Chancen und Méglichkeiten einer perso-

y nhalisierten Erndhrung untersucht hat. Und dort kam her-

1 aus: Menschen dndern ihre Essgewohnheiten auch dann

I nicht, wenn man ihnen Empfehlungen auf Grundlage ihrer
? DNA gibt. Einzelne ja, aber im Mittel eben nicht.

Auch das Programm ,Deutschlank”
analysiert Ernahrungstypen

Ein weiterer Ansatz, das Abnehmen individuell zu gestalten,
ist noch relativ neu und nennt sich , Deutschlank”. Hinter
dem Programm stehen zwei Erndhrungswissenschaftler -
Achim Sam, der in Hamburg Okotrophologie studierte, und
Professor Michael Hamm, Dozent an der Hochschule fiir
Angewandte Wissenschaften in Hamburg. Auf der Home-
page heifSst es: ,,Wir haben einen wissenschaftlich gepriiften
Fragebogen entwickelt, mit dem jeder seinen optimalen
Nihrstoffschliissel und somit die beste Erndhrung fiir sich
herausfinden kann Am Ende kommt heraus, ob man der
Verbrenner-, der Misch- oder der Speichertyp ist. Verbrenner-
typen nehmen nicht so schnell zu, diirfen alles essen, sollten
aber vor allem auf die Qualitdt der Kohlenhydrate achten.
Speichertypen sind gute Futterverwerter, sollten zum Abneh-
men Low Carb mit gesundem Fett und Eiweif§ kombinieren
und moglichst auf Zwischenmahlzeiten verzichten. Die dritte
Variante, der Mischtyp, kann im Prinzip alles essen, sollte
aber ebenfalls auf Zwischenmahlzeiten verzichten und vor
allem die Essensmenge insgesamt reduzieren. In dem Buch
,Deutschlank - das Kochbuch” sind fiir jeden Typ Rezepte
und Tipps aufgefiihrt. Grundlage fiir die drei verschiedenen
Typen ist eine Studie des Instituts fiir Erndhrungsmedizin, bei
der tiber zwei Wochen Blutzuckerreaktionen von mehr als 150
Probanden auf verschiedene Lebensmittel analysiert wurden.
Ein vielversprechender Ansatz? Erndhrungsmediziner Hau-
ner ist skeptisch: ,,Ob mit Blutuntersuchungen, Gentests oder
Fragebogen - kein Wissenschaftler kann zuverldssig vorher
sagen, wie jemand auf eine Didt anspricht.

Was heifit das nun fiir alle Abnehmwilligen? Eine Erfolgs-
garantie gibt es auch bei den neuen Didt-Konzepten nicht. Je-
der muss deshalb selbst entscheiden, ob ihn die Meta-Check
Gen-Diét oder die , Deutschlank“-Methode mehr anspricht
als herkdmmliche Didten. Wer neugierig ist und meint, dass
er dadurch motivierter ist, sich dauerhaft an Erndhrungsrat-
schlédge zu halten, fiir den ist es sicher eine gute Moglichkeit.
Denn am Ende zidhlt: Wer ,,heilt’ hat recht.
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Konfuzius sagt:
Werdet Eigen-
brotler: Backt

besser lecker!”

Konfuzius sagt:
~Schimeck' lass
nach, ist das
lecker!*
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