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Carb, Keto und Paleo
kénnen einpacken -

jetzt essen wir nach
DNA-Analyse.

TEXT Birgit Brieber
PAPERCUT Offfen
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edem Trend sein Hashtag.
Wer in Sachen Erndhrung gerade
up to date sein will, sollte diesen
hierkennen: #eatpersonalizednotless.
Ernahrungspidagogin Beate Roth-
mund (beaterothmund.com) hat da-
mit in ithrem Metier, so scheint es, ||
den Hashtag der Stunde geliefert. |
Zum Verstindnis: Der Megatrend
Individualisierung ist langst auch in
Gesundheitsfragen omnipréasent, ak-
tuell in Form von DNA-Analysen fiir
personalisierte Erndhrungsempfeh-
lungen. Die Theorie dazu stammt
aus der Sportmedizin und bahnt sich
langsam, aber sicher ihren Weg in
den Mainstream. Die wissenschaft- [
liche Basis dafiir liefert die Bestim- ||
mung sogenannter Gewichtsgene. |

GENPOOL. Gewichtsgene sind in
Spitzensportkreisen seit den 1970er-
Jahren bekannt, wurden in unzahli-
gen wissenschaftlichen Studien be-
sprochen und schon damals von
SportmedizinerInnen fir Olympio-
niklnnen genutzt, um deren Leis-
tungsfahigkeit zu verbessern. Die
Nutrigenetik beschaftigt sich mit ge-

~ netischen Abweichungen, die sich auf
unseren Stoffwechsel und den indivi-
duellen Nahrstoffbedarf auswirken.
Welche Nahrungsmittel der Korper
gut oder schlecht verarbeiten kann,
steckt also in unserer DNA, ist von
Mensch zu Mensch sehr unterschied-
lich und bleibt wihrend unseres ge-

samten Lebens unverandert. Ein Zu-»

GUT BEOBACHTET. Einmal die
eigene DNA analysieren lassenund
nie wieder falsch essen: So lautet
das Konzept der personalisierten

Erndhrung.
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sammenspiel aus Lebensstil, falscher

Ernahrung, Bewegungsmangel und
genetischer Veranlagung hat uns in
den letzten Jahren tendenziell im-
mer dicker werden lassen. Das kann
fur viele Menschen auch zu einem
Gesundheitsproblem werden. Mit
einer personalisierten Erndhrung -
so die These - konnen wir unseren
Stoffwechsel unterstiitzen und
langfristiz gesiinder werden.
Und das Geschéaft mit dem Es-
sen brummt.
Versicherungen wie die
Uniga bieten privat versicher-
ten PatientInnen im Rahmen
der individuellen Gesundheits-
vorsorge eine Analyse an, ge-
gen Ubergewicht und fiir einen ge-
siinderen Lebensstil. Man schickt
eine DNA-Speichelprobe in ein La-
bor und bekommt einen ganzen Ka-
talog mit Infos: Welcher Sporttyp
bin ich? Wie sehr nimmt mein Kor-
per Kohlenhydrate, Fett, Zucker etec.
iberhaupt auf, und kann er sie auch
verwerten? Bin ich ein starker Hun-

i

KORPERWELTEN. Jede/r
von uns ist anders - auch beim
Thema Essen. Was uns gut
tut und was nicht, verraten
unsere Gene.

gertyp? Was sollte ich essen, um Ge-
wicht zu halten/zu verlieren /kei-
nen Jo-Jo-Effekt zu erzeugen? Wie
schnell baue ich Muskeln auf oder
ab? Wie kann ich meinen Blutdruck
senken? Allgemein giiltige Regeln zu
gesunden und ungesunden Lebens-
mitteln? Uberholt. Hat die Ernah-
rungspyramide also ausgedient? Ja
sagen ExpertInnen.

Die Auswertung der DNA-Tesis
erfolgt in Form eines Erndhrungs-
ratgeberbuches, das alle Lebensmit-
tel und ihre Wirkung auf den Korper
auflistet. ,Mit der richtigen Ernih-
rung kann man seine Energien um
80 Prozent steigern oder eben auch
verschlechtern®, erklart Beate Roth-
mund. ,Wir alle kennen diese eine
Person im Freundeskreis, die stinidie
nascht und trotzdem schlank und g=-
sund bleibt. Das Geheimnis liegt &=
den Genen.“ Der perfekte Weg zus
Selbstoptimierung also?

TYPFRAGE. Nicht ganz. ,In erster L.~
nie geht es um die Gesundheit und =
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zweiter Linie ums Abnehmen. Auch,
wenn man sein Wunschgewicht
schon hat, kann man auswerten
lassen, welche Nahrungsmittel in-
dividuell gesund sind und welche
man meiden sollte. Bin ich Ausdau-
er- oder Krafttyp? Verliere ich leicht
Muskelmasse, ja oder nein? Welche
Sportart ist die effektivste fiir mich?
Denn nichts ist frustrierender, als
wenn man viel Sport macht und es
tut sich nichts®, so Beate Rothmund.
In ihrer Praxis sitzen vor allem vom
Essen iiberforderte und frustrierte

KlientInnen, die nach eigenen Aus-
sagen schon alles probiert haben,
sich trotz vermeintlich gesunder Er-
nahrung immer noch schlapp fiihlen,
iibergewichtig sind oder die bertthm-
ten letzten drei bis finf Kilo nicht
loswerden. Mithilfe des Erndh-
™%, rungsratgebers bekommt man
Sicherheit in Erniahrungsfra-
gen, egal, ob man die Analyse mit
16 oder 60 Jahren macht. Eine Ge-
samtanalyse liegt bei etwa 400 Euro,
eine Nachbesprechung der Ergebnis-
se bei 120 Euro.
Kritischen Stimmen, die meinen,
ein derart wissenschaftlicher Zu-
gang zum Thema Erndhrung
/ zerstore irgendwann das ge-
sunde Kopergefihl, entgegnet
Beate Rothmund: ,Also ich erle-
be das in meiner Praxis anders. Die
meisten Menschen sind doch mit
dem Thema Ernahrung vollig tiber-
fordert und konnen nicht erspiiren,
was ihnen gut tut. Viele meiner Kun-
dinnen und Kunden sagen, dieses
oder jenes Lebensmittel hitten sie
als Kind schon nicht gemocht, aber
iiber die Jahre haben sie sich antrai-
niert, es zu essen, weil sie dachten, es
ist gut fuir sie. Also haben viele Men-
schen Dinge gegessen, die ihnen gar
nicht gut tun und eigentlich auch
nicht geschmeckt haben, rein aus
diesem Gesundheitsdenken heraus.”
Haben sich viele von uns also viel-
leicht jahrelang umsonst kasteit und
hétten eigentlich nach Lust und Lau-
ne Pizza und Pasta essen konnen,
weil sie sowieso gute Kohlenhydrat-
verwerterInnen sind? Jein, denn

»Die meisten Menschen sind heim
Thema Essen vollig iiberfordert
~und kénnen nicht erspiiren, was

ihnen gut tut.*

auch bei Kohlenhydraten gibt es gute
und schlechte. Fakt ist: Durch Er-
ndhrungstrends und die stdndige
Verftigharkeit von exotischen Bee-
ren, Friichten und irgendwelchen
Samen aus entlegenen Gebieten der
Erde sind wir zwar von sogenann-
ten Superfoods umgeben, bleiben
aber trotzdem unterversorgt, weil wir
eben nicht das Richtige essen. ,Su-
perfoods, die uns alle gesiinder ma-
chen, gibt es so gar nicht. Gerade die
gehypten Chiasamen, Datteln oder
Leinsamen, sagt man ja, sind sehr
gesund. Aber das gilt eben nicht fiir
jeden. Ich habe sehr viele Auswer-
tungen von Kunden, die vertragen
iiberhaupt keine Datteln und Chia-
samen, weder, um abzunehmen,
noch, um gestinder zu werden. Viele
meiner Klienten fallen aus allen Wol-
ken, wenn sie das hoéren.“ Angst,
dass dabei natiirlicher Gusto verlo-
ren geht, braucht man iibrigens nicht
haben. ,Intuitiv essen kann man
schliefflich auch, wenn man nach
Lust und Laune aus der Liste an Le-
bensmitteln auswahlt. Verbote gibt
es keine”, so Rothmund. Der Unter-
schied: Jede/r von uns hat durch die
Analyse zu jedem Zeitpunkt die Kon-
trolle dartiber, etwas zu essen, das
gesund ist und dem eigenen Korper
wirklich gut tut. ,Meine Kundinnen
sagen oft, sie fithlen sich beim Thema
Essen jetzt zum ersten Mal frei.”

ZUKUNFTSMUSIK. Ob sich die DNA-
Analyse langfristig durchsetzt, was
mit all den analysierten Daten pas-
siert und wie man verhindert, dass sie
in die falschen Hande gelangen, wird
uns wohl trotzdem noch eine Weile
beschéftigen. Der seit Jahren wach-
sende Trend in Richtung préaventi-
ve Erndhrungsmedizin, die schon bei
Kindern und Jugendlichen ansetzt,
ist aber wohl kaum aufzuhalten. Wer
sich laufend um seine Gesundheit
kiimmert, muss sich spater nicht um
seine Krankheiten kiimmern. Stellt
dieser Ernahrungstrend also alles bis-
her da Gewesene in den Schatten?
Wir halten Sie auf dem Laufenden. =
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