Individuelle genetische Konstellation

gry Abstimmung von Erndhrung
und Training durch DNA-Test

Aufgrund des Uberangebots an Didtempfehlungen und
oftmals unseriosen Wundermitteln im Bereich von
Gewichtsreduktion und Training fallt es vielen Fitness-
studio-Mitgliedern schwer, einzuschédtzen, was sinnvoll
und erfolgsversprechend ist und vor allem, wo sie

beginnen sollen.

Es folgt ein jahrelanges Suchen nach der , perfek-
ten Diat” und ware dies nicht genug, unterschei-
den sich die Ratschlage fir ein effektives Training
ebenfalls wie Tag und Nacht. Dazu kommt, dass
die Evolution uns auf ein Leben mit kargen Res-
sourcen und viel korperlicher Arbeit vorbereitet
hat, wir aber in unseren Industrienationen fast
schon uneingeschrankten und ununterbrochenen
Zugang zu einem Uberfluss an Nahrung haben —
bei gleichzeitigem Mangel an Bewegung.

Das bedenkliche Resultat: Ubergewicht und Adipo-
sitas, gepaart mit Bluthochdruck, Diabetes, Fettstoff-
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wechselstérungen und weiteren komplexen Folge-
erkrankungen. Was friher eher als Phdnomen der
alteren Generation galt, findet sich heute bereits
unter vielen Jugendlichen: Jedes flinfte Kind in
Deutschland ist Gbergewichtig, knapp 5.000 Kin-
der leiden unter daraus resultierendem Diabetes
Typ 2, dem sogenannten , Altersdiabetes”.

Unter der Berlicksichtigung des demografischen
Wandels als einer hochaktuellen Herausforderung
fur die Gesundheitspolitik spielt gesundes Altern
eine Rolle, die zunehmend an Bedeutung gewinnt.
Dadurch entstehen immer mehr neue Chancen fur



die Gesundheitsexperten, um innovative Ansatze
mit Fokus auf Erndhrung und Bewegung zur Ge-
sundheitsforderung im Alltag zu etablieren.

Wenn Erndhrung und Bewegung im Einklang mit
dem Korper erfolgen und die Energieaufnahme
sowie der Energieverbrauch im richtigen Verhalt-
nis zueinander stehen, geht man davon aus, dass
neben den bekannten positiven Effekten dieser
gesunden Lebensweise auch zelluldrer Stress re-
duziert und Alterungsprozesse verlangsamt wer-
den konnen. Zusammen mit dem Max Planck
Institut fur die Biologie des Alterns, der medizini-
schen Fakultdt und der Fakultat fir Mathematik
und Naturwissenschaften der Universitdt zu Kéln
beschaftigen sich rund 400 Wissenschaftler im
Rahmen des Exzellenzclusters CECAD (Cellular
Stress Responses in Aging-Associated Diseases)
mit den wichtigsten Fragen des Alterns.

Ein Forschungsschwerpunkt liegt dabei auf stoff-
wechselbezogenen Mechanismen beziiglich Uber-
gewicht und Alterungsprozessen. Das Ziel der
Altersforschung im Zusammenhang mit einer
gesunden Lebensweise formuliert das Exzellenz-
cluster folgendermaBen: ,Dem Leben nicht nur
mehr Jahre geben, sondern den Jahren auch mehr
Leben”. Individuell angepasste Sport- und Ernah-
rungsempfehlungen sowie die Vermeidung von
Ubergewicht stellen mit dem heutigen Wissen-
schaftsstand die wirksamsten Anti-Aging-MaB-
nahmen dar und sorgen fir ein gesundes Altern.

Doch was ist der geeignete Lebensstil bei der Ge-
wichtsregulierung, wenn man die taglich wech-
selnden Diatempfehlungen und Trainingspro-
gramme bedenkt? Die Antwort liegt bei jedem
einzelnen Individuum selbst. Und das im wahrsten
Sinne des Wortes, denn bis dato existente Didten
konnen nicht bei allen Menschen den gleichen Er-
folg erzielen.

Die Auspragung von Ubergewicht ist ein multidi-
mensionales Phanomen und wird durch mehrere
direkte und indirekte Faktoren beeinflusst. Zu den
indirekten Faktoren zahlen u. a. der soziodkono-
mische Status, Stress sowie das Lebensmittelan-
gebot. Als direkte Einflussfaktoren spielen neben
positiver Energiebilanz die biologischen Faktoren
wie Alter, Geschlecht, Hormonhaushalt sowie die
Genetik eine sehr wichtige Rolle. Die Wirkung
der individuellen Genetik zur erfolgreichen Ge-
wichtsreduktion, welche bei jeder Person sehr
differenziert ausgepragt ist, fand bisher in der
Erndhrungsberatung keine Berlcksichtigung. Die
aktuellen Erkenntnisse aus der Humangenetik
bringen hier nutzliche Moglichkeiten.

Genauso wie es die Unterschiede in bestimmten
Genen sind, die beispielsweise Uber unsere Haut-

oder Haarfarbe entscheiden, unterscheiden wir
uns auch in den Genvarianten voneinander, die
einen Einfluss auf die Nahrstoffverwertung und
den Kalorienverbrauch bei sportlicher Aktivitat
haben. Die korperlichen Anpassungsprozesse
im Zuge der menschlichen Evolution bilden da-
bei den Ausgangspunkt hierfir. Bei der frihen
nomadischen Lebensweise als Jager, Fischer und
Sammler etwa kam es besonders auf Schnellkraft
und Geschicklichkeit an. Die Nahrung war reich
an Proteinen und Fett, pflanzliche Kohlenhydrate
wurden Uberwiegend in Form von Wildfriichten
und Beeren aufgenommen. Das Sesshaft wer-
den des Menschen wurde dagegen von einer
bauerlichen Lebensweise gepragt, was einen
hohen Grad an Ausdauer erforderte. Durch Do-
mestizierung von Nutztieren und ausgeweitete
Landwirtschaft stieg der Verzehr von tierischen
Milchprodukten und langkettigen Kohlenhydra-
ten, etwa in Form von Getreide und Reis. Dieser
neuen Lebensweise Uber eine lange Zeit verdan-
ken wir zahlreiche genetische Anpassungspro-
zesse. Sie beeinflussten maBgeblich die Verwer-
tung von Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten
— die Hauptquellen der Energiegewinnung fir
den Korper.

Die Firma CoGAP aus Koln baut auf diesen
Erkenntnissen auf und stellt Gber die for me do
GmbH nun eine genetische Analyse, den Me-
taCheck fitness® (,Meta” hier Abkurzung fir
~Metabolismus” = Stoffwechsel), mit lebenslan-
ger Gultigkeit zur Verfigung. Sie ermdglicht auf
Basis einer DNA-Analyse eine individuell zuge-
schnittene Anpassung der Erndhrung und des
sportlichen Trainings. Entsprechend dem heuti-
gen Stand des Wissens und basierend auf zahl-
reichen Studien Uber mehrere, gut untersuchte
Stoffwechselgene, werden auch fur Laien verstand-
liche, metabolische Subtypen definiert. Die Ana-
lyse selbst erfolgt dabei durch die Gewinnung von
genetischem Material der Wangenschleimhaut, die
mit einem Wattestdbchen im Fitness-Studio erfolgt.
Auf eine invasive Methode, wie z. B. eine Muskel-
biopsie kann daher verzichtet werden. Nach der
Auswertung im medizinisch zertifizierten, human-
genetischen Labor erfolgt das Testergebnis. Dieses
gibt zum einen Aufschluss darlber, welche Nahr-
stoffe vom Koérper besonders gut verstoffwech-
selt werden bzw. welche Nahrungsmittel fir den
ermittelten Stoffwechsel-Typ (Alpha, Beta, Gamma
oder Delta) im Hinblick auf eine Gewichtsredukti-
on von Vorteil sind. Ebenso liefert das Ergebnis die
Zuordnung zu einer stoffwechselbezogenen Sport-
variante (,S” wie ,Speed” engl. fur Schnelligkeit,
bzw. ,E” wie ,Endurance”, engl. fir Ausdauer),
die besonders gut geeignet ist, um mit der jeweili-
gen Sportart im Fitness-Studio viel Energie zu ver-
brennen und eine Gewichtsabnahme zusatzlich zu
unterstatzen.
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Abbildung 1:

Beispielhaftes Ergebnis der genetischen Stoffwechselanalyse MetaCheck fitness ® mit Meta-Typ ,,Gamma” und
Sportvariante , Speed” sowie individueller Auspragung.
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Die Effektivitdt des MetaCheck fitness® wurde  Abbildung 2:

klrzlich in einer Vergleichsstudie des Zentrums
fir Gesundheit der Deutschen Sporthochschu-
le KoIn und einer Praxis fir Erndhrungsmedizin
untersucht. Betrachtet wurden insgesamt 107
Studienteilnehmer, die vor einem bestimmten
Zeitraum (6 bis 9 Monate) eine Gesundheitsbe-
ratung erhalten hatten. Diese Beratung baute bei
der ersten Gruppe auf dem MetaCheck-Konzept
auf, wahrend bei der anderen Gruppe eine Be-
ratung ohne DNA-Analyse erfolgte. Nach dem
Interventionszeitraum wurden die Probanden bei-
der Gruppen (MetaCheck und Vergleichsgruppe)
mittels eines Fragebogens zu Verdnderungen ihres
Gewichts, Gesundheitszustands, Erndhrungs- und
Trainingsverhaltens sowie zu ihren personlichen
Zielen befragt. Obwohl in beiden Gruppen viel-
faltige Verbesserungen realisiert werden konnten,
wies die MetaCheck-Gruppe im direkten Vergleich
zur Kontrollgruppe deutlich erfolgreichere Effekte
auf. So konnten die Probanden dieser Gruppe ih-
ren BMI (kg/gm) innerhalb des Zeitraums um 2,33
Einheiten verringern, wahrend die Vergleichsgrup-
pe eine Reduktion um 0,43 Einheiten aufzeigte.
Auch der subjektive Gesundheitszustand wurde
bei den Probanden der Gruppe ,MetaCheck” als
deutlich verbessert empfunden, derweil nahm die
Vergleichsgruppe diesen Effekt schwacher wahr.
Ebenfalls gab die MetaCheck-Gruppe im Hinblick
auf das personliche Wohlempfinden eine deutliche
Verbesserung an, wohingegen die Vergleichsgrup-
pe keine Veranderung empfand.

Tabelle 1:

Absolute BMI-Reduktion nach durchgefihrter Beratung
in der MetaCheck-Gruppe sowie Vergleichsgruppe
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MetaCheck Vergleichsgruppe
l Nach 6 bis 9 Monaten -2,33 -0,43

Ahnliche Resultate lieBen sich auch beziiglich der
Trainingshaufigkeit und der allgemeinen kérperli-
chen Aktivitdt feststellen. Neben den genannten
Parametern wurden zudem Veranderungen des
Erndhrungsverhaltens erfragt. Hierbei gab die Ver-
gleichsgruppe eine leichte Verbesserung der ge-
sundheitsbewussten Ernahrungsweise an, wo-
hingegen die MetaCheck-Gruppe eine deutlich
gesundheitsbewusstere Erndhrung umsetzte als
vor Durchfiihrung der Beratung inklusive geneti-
scher Stoffwechselanalyse. Auch in Anbetracht der
personlichen Ziele konnten die Studienteilnehmer,
die sich entsprechend ihrer genetischen Veranla-
gung ernahrten, ihrem Wunschgewicht deutlich
naherkommen als diejenigen, die lediglich eine
allgemeine Beratung erhalten hatten. So verfolg-

BMI-Reduktion nach durchgefiihrter Beratung in der MetaCheck-Gruppe sowie Vergleichsgruppe.
X = Mittelwert; s = Standardabweichung; p = Signifikanz; T1 = Beratung; T2 = Befragung

MC (n=83) VG (n=24)

T1 (X (x5)) T2 (X (x9) | p T1 (X (x5s) | T2 (X (£5)) p
BMI 30,41 28,08 < 0,01 28,05 27,62 >0,05
(kg/gm)| (= 5,07) (+4,42) (+6,14) (+5,29)
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Abbildung 3:
Vergleich genotypgerechte und nicht genotypgerechte Ernahrungsweise
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ten die Probanden der Vergleichsgruppe auch wei-
terhin das Ziel, ihr Gewicht zu reduzieren, wah-
rend die MetaCheck-Gruppe nun vermehrt eine
Gewichtsstabilisierung anstrebte. Auch subjektiv
wurde die Integration der genetischen Stoffwech-
selanalyse in eine Beratung zur Gewichtsreduktion
als am einflussreichsten und erfolgversprechends-
ten empfunden.

Die Ergebnisse dieser kurzlich vorgestellten
Studie untermauern das Ergebnis einer US-
amerikanischen Studie der Stanford University
von Nelson et al. (2010). Auch hier erzielte eine
genotypgerechte, auf die Gene angepasste Er-
nahrungsweise gegeniber einer zuféllig ausge-

wahlten Didt im Durchschnitt um den Faktor 2.5
bessere Ergebnisse bei der Gewichtsreduktion.

Der MetaCheck fitness ® hat eine lebenslange Gil-
tigkeit, da die DNA eines Menschen sich nicht ver-
andert. Je friher dieses Wissen in der Erndhrungs-
und Trainingsberatung angewendet wird, desto
langfristiger wird sich der entsprechende Effekt ein-

stellen. Mit dem MetaCheck fitness kénnen so Ihre
Kunden noch besser und individueller beraten und
das Wissen um die genetische Disposition mit vor-
handenen Konzepten kombinieren. Das konkrete
Wissen um unsere eigenen Genvarianten wird sich
mit Sicherheit in Zukunft als ein wichtiger Baustein
im Gesamtkonzept ,sich individuell angepasst zu
erndhren und zu bewegen” erweisen.
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