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BODY & SOUL

Man spuckt ein Mal aufs
Wattestabchen, und ab
Ins Labor damit. Zuruck

kommt der perfekte
Abnehm-Plan. Das ver-
sprechen zumindest die
neuen DNA-ANALYSEN
ZUM STOFFWECHSEL.
Doch ist es wirklich so
einfach? Was genau

* wird da untersucht, und
wie geht man mit den

Erkenntnisse 2 Wi

haben nack

ohlenhydrate am Abend? Nein, bloff nicht. Davon
werde ich ja dick. Ein Credo, das in ganz vielen Kép-
fen steckt. Und dabei stimmt das vielleicht gar nicht.
Haben wir uns jahrelang umsonst kasteit? Jein. Die
Antwort liegt in den Genen. Die machen gerade
Furore in Bezug auf die Erndhrung. Eine DNA-Analyse soll
kliren, ob unser Stoffwechsel licber Carbs oder Proteine
mag, wie anfillig man fiir Heifhunger ist und worauf man
eher verzichten soll, auch wenn es als gesund gilt. Bereits seit
einiger Zeit bieten Ernihrungs-
spezialisten dieses Verfahren
zum einfacheren Abnehmen an.
Man verspricht sich so viel davon,
dass jetzt auch eine der grofiten
osterreichischen Versicherungen,
§2 die Uniga, ihren Kunden den
Check anbietet. Das liuft dann
unter dem Stichwort Gesund-
heitsvorsorge und soll zu einem
gesunden und aktiven Lebensstil
motivieren. Doch was steckt !
genau dahinter? Und kommen  gypepre, pr, paniel Wallers-
bei diesem Ansatz tatsichlich  torferist Molekularbiologe. Er
valide Daten heraus? Wir haben  beschéftigt sich mit der Nutri-
beim Molekularbiologen Daniel genetik, dem Zusammenhang
Wallerstorfer, der das Gentech- gHichen INRIntiERaRing:
niklabor Novogenialeitet und sol-
che Analsysen durchfihrt, nachgefragt. Auflerdem erzihlen
uns vier Leserinnen, die den Test schon gemacht haben, von

ihren Aha-Erlebnissen.

SIMPLE METHODE. Der Test liuft denkbar einfach ab. Mit
insgesamt drei Wattestibchen nimmt man DNA aus der
Mundschleimhaut, indem man sie an den Wangeninnenfli-
chen und der Zunge reibt. Das schickt man ins Labor, wo das
Material getrocknet, gefiltert und analysiert wird. Und zwar
rund 40 unserer insgesamt etwa 25.000 Gene. ,,Das sind jene,
die ein Zusammenspiel mit der Erndhrung haben und bei
denen hiufig genug eine Variation vorkommt, sodass es auch
Sinn ergibt, sie zu untersuchen®, erklirt Experte Wallerstor-
fer. Und er betont: ,Deren Einfluss und Wirkung ist auch
wissenschaftlich mehrfach untersucht. Das bedeutet, es gibt
dazu mindestens drei Studien von drei unterschiedlichen
Wissenschaftern, die mdglichst noch in verschiedenen
Populationen durchgefithrt wurden, und alle kommen zum
gleichen Ergebnis. Gene, die Aufschluss tiber Krankheiten
geben konnten, untersuchen wir bei diesem Programm aber
nicht. Das gehort in drztliche Hinde!“ Nach etwa zwei
Wochen bekommt man dann ein Buch mit knapp 150 Seiten
zugeschickt. Darin steht, wie gut man Kohlenhydrate, Prote-
ine und Fett verstoffwechselt, ob man eher durch Kraft- oder
Ausdauertraining abnimmt, ob man zum Jo-Jo-Effekt neigt
und wie gut man die aufgenommenen Kalorien verwertet.
Weitere Parameter wie der Umgang mit Schwermetallen, die
Wirkung des Anti-Aging-Stoffs Coenzym Q10 im Kérper
oder die Abbaufihigkeit von freien Radikalen geben Auf-
schluss zum allgemeinen Gesundheitszustand. Dazu gibt es
eine Liste von tiber 900 Nahrungsmitteln, bei denen aufge-
zeigt ist, ob sie fiir einen gesund oder ungesund sind und ob
sie beim Abnehmen helfen. Weiters sind Menti- und Snack-
vorschlige enthalten, die die personlichen genetischen
Voraussetzungen aufgreifen. Schliefflich gibt es auch noch
Vorschlige, welches Sportprogramm ideal zu einem passt.  »»
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VERA POLLABAUER, 36
KOSMETIKERIN, 160 CM, 57 KG
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KARIN
PERSONA

g)i'eich neugierig. Als Persor
Trainerin berate ich meine
Klientinnen auch beim Essen
da muss ich Bescheid wissen

Ich stelle in meiner beruflichen -

Praxis immer wieder fest, dass
es so viele Ernahrungsstile wie
- Menschen gibt. Kein Modell
passt fir alle. lch selbst habe
nach meinen zwei Schwanger-
schaften mit einem Tag essen,
einen fasten mein Gewicht
wieder super hinbekommen.
Aber das passt einfach nicht
fur alle. Und genau deshalb ist
die DNA-Analyse so span-
nend. Sie zeigt, was individuell
richtig ist. Ich habe jetzt schon
mit einigen Klientinnen die
Umstellung gemacht, und die
Ergebnisse sind bisher durch-
gehend positiv. Bei mir wollte
ich wissen, wo ich nachschér-
fen kann, ich habe ja Vorbild-
wirkung. An sich ernéhre ich
mich gesund, entsprechend
den gangigen Regeln, und
damit geht es mir sehr gut.

Aber es hat sich gezeigt, dass
meine genetischen Voraus-
setzungen gar nicht so toll
sind. Ich verwerte Nahrung
eher schlecht, mein Kérper
verarbeitet Schadstoffe nur
schwer und kann freie Radikale
schlecht binden. Durch meinen
gesunden Lebensstil sind aber
alle Blutwerte in Ordnung.
Damit bin ich der beste Beweis,
dass das eine positive Wirkung
hat. Umgestellt habe ich nur
beim Fett. Ich verwende jetzt
kein Kokosol mehr. Da merke
ich, dass mir das guttut,

und ich habe auch zwei Kilo
abgenommen.”

ir wurde vor einigen
Jahren die Gebarmut-
ter entfernt, seither
haben die Hormone verrickt-
gespielt. Dazu sind dann eine
Schilddrisenunterfunktion und
der Wechsel gekommen, die
Kilos sind richtig nach oben
geschnalzt, 16 insgesamt. Das
hat mich echt frustriert.

Ich habe wirklich viele Digten
ausprobiert: Metabolic Balance,
Shakes, einen Tag essen, einen
fasten. Da habe ich in drei
Monaten nur ein Kilo abge-
nommen. Yor zwei Jahren
etwa bin ich dann zu Karin
Hermanek gekommen, die hat
mit mir einen Plan erstellt.
Seither wurde es besser.
Davor war ich immer nur fir
die Zeit der Diat diszipliniert,
dann war alles wieder normal.
Jetzt habe ich einen Plan, bei
dem ich ausgewogen essen
kann, und ich bleibe auch

STA MOSER, 51
HERUNGSMAKLERIN, 161 CM, 73 KG

beim Sport dabei. Vor einiger
Zeit haben wir dann noch die
DNA-Analyse gemacht. Da hat
sich vieles bestatigt, was wir
vorher schon erarbeitet hatten.
Kohlenhydrate etwa sind flr
mich nicht so gunstig, aber da
hat mein Kdrper ohnehin nie
so danach geschrien. Fleisch
darf man mir dagegen nicht
wegnehmen. Ich verarbeite
Protein aber auch gut. Mit

der Lebensmittelliste haben
wir den Plan nachgescharft.
Mir gibt das viel Sicherheit.

Ich kann immer nachschauen,
was flir mich passt. Trotzdem
bin ich froh, dass Karin mich
begleitet, dadurch bin ich diszi-
plinierter. Das muss man schon
sein beim Abnehmen, auch mit
Gen-Analyse. Insgesamt zehn
Kilo sind es weniger, jetzt hatte
ich gerne noch finf weg. Aber
das sollte sich ohne Probleme
schaffen lassen.*®

M. i M Ak s i A AAREE ABiSa. moisao oo o

4
a




FOTOS & MONTAGE: OLIVER TOPF, ILLUSTRATION: SHUTTERSTOCK

» MIT STUDIEN GEPRUFT. Doch wie
aussagekriftig ist diese Analyse? »oehr
meint Wallerstorfer, ,immerhin zeigt sie
ganz genau, was in unserem Kérper abléuft.
Diese Erkenntnisse sind lingst wissen-
schaftlich etabliert. Es gibt zum Beispiel
Gene, die die Fettempfindlichkeit regeln,
also wie viel ich davon aufnehme. Wenn die
ganz normal funktionieren, holt sich der
Kérper genau so viel, wie er aus der Nah-
rung braucht, der Rest wird ausgeschieden.
Aber es gibt Variationen, die diesen
Mechanismus stéren. Dann sagt der Stoff-
wechsel nicht mehr danke, es reicht, son-
dern nimmt alles auf. Man wird von Fett
schnell dick. Dasselbe Prinzip gibt es auch
bei Kohlenhydraten und Proteinen. Weify
ich, dass mein Stoffwechsel Kohlenhydrate
etwa schr gut verarbeitet, kann ich auch
ganz entspannt am Abend Pasta essen.”
Dann wiren da noch die Heiflhungeratta-
cken. Sind uns die auch in der DNA vor-
herbestimmt? , Es gibt Variationen, die das
Hungergefiihl steigern, uns also tatsich-
lich dazu verfithren, mehr Kalorien zu uns
zu nehmen. Studien bestitigen diese gene-
tische Veranlagung. Man hat Menschen
mit den jeweiligen Ausprigungen mit
einem leeren Teller vor ein Buffet gestellt.
Sie durften sich nehmen, was sie wollten,
danach wurden die Kalorien gezihlt.
Diejenigen mit der Genvariation fiir mehr
Hunger hatten auch signifikant mehr
Kalorien am Teller.”

ERFOLGSGARANTIE. Der Vorteil der
Analyse, wie Wallerstorfer betont: ,Die
Gene liigen nicht. Und sie dndern sich auch
nicht im Laufe des Lebens. Am Ernih-
rungsmarkt gibt es ja unglaublich viele
Angebote und jeden Widerspruch, den
man sich nur vorstellen kann. Viele dieser
Konzepte haben ihre Daseinsberechti-
gung, aber nicht jedes davon trifft auch auf
jeden Menschen zu. Denn wir sind alle ein-
zigartig. Die DNA-Analyse kann helfen,

ELISABETH HELL, 38
JOURNALISTIN, 167 CM, 72 KG

ie Gene waren fUr mich immer

etwas Geheimnisvolles, darum habe

ich die Gelegenheit, das Geheimnis
zu liiften, gleich genutzt. Und es gab eine
ganz groBe Uberraschung fiir mich: Ich
kann Kohlenhydrate sehr gut verwerten.
Bei denen habe ich mich seit Jahren
zuriickgehalten, weil Bekannte dadurch
viel Gewicht verloren haben. Das passt
bei mir aber gar nicht, ich soll besser
EiweiB und Fett zuriickschrauben, da
mein Korper davon eher zu viel auf-
nimmt. AuBerdem hat sich gezeigt, dass
mein Stoffwechsel bei Sport sehr schnell
auf Energie aus seinen Reserven zugreift.
Das heiBt, ich muss mich mehr bewegen,
um abzunehmen, vor allem im Ausdauer-
bereich. Weniger essen ist nicht so effek-
tiv. Jetzt gehe ich ofter laufen und Rad
fahren, das fuhlt sich auch richtig gut
an. Bei der Auswertung ist eine Liste mit
Uber 900 Lebensmitteln dabei, bei denen
ausgewiesen ist, ob sie einem guttun
oder nicht. Bei mir sind zum Beispiel viele
Obstsorten schlecht. Da hei
immer, das sei s0 gesund.
ich taglich einen Apfe
habe ich zu Beeren gew
die besser vertrage. Auc
friichten bin ich seit de
zuriickhaltender geworde
am Anfang meiner Um
noch ein bisschen her
samt hat sich mein
verbessert. Mein Pl
abzunehmen. Ich
lich, dass das gut

ein individuell angepasstes Ernihrungskonzept zu ent-
wickeln.“ Und das funktioniert wirklich, der Abnehmerfolg
wurde mit Studien belegt: Ein Sample von 300 Personen hat
zuerst aufgrund von ganz normalen Ernidhrungsempfehlun-
gen drei Wochen lang abgenommen. Der Durchschnitts-
verlust betrug immerhin 1,4 Kilo in dieser Zeit, das ist schon
beachtlich. Dann ernihrten sich die Teilnehmer weitere drei
Wochen auf Basis der Empfehlungen des Gentests. Und
siche da, der Verlust stieg im Durchschnitt auf 3,5 Kilo -
also das 2,5-fache.

KRITISCH BETRACHTET. Natiirlich gibt es auch Fragen zum
neuen Angebot. Was so nach Wundermittel klingt, wird zu
Recht kritisch bedugt. Immerhin kostet eine Gen-Analyse
mehrere 100 Euro (Infos siehe Seite 86). Doch hier ist es wie bei
allen Ernihrungsprogrammen, betont Vital-Coach Karin
Csitkovics, die fiir Uniga-Versicherte bereits seit einiger Zeit
mit dem neuen Tool arbeitet: ,Das grofite Problem beim
Abnehmen ist in Wirklichkeit der innere Schweinehund.
Den kann man auch nicht weganalysieren. Aber mit den
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» neuen Erkenntnissen und der
richtigen Unterstiitzung wird es ein-
facher, ihn zu tiberwinden. Der Lohn
der Miihen stellt sich schneller ein,
das personliche Wohlbefinden steigt.
Und diese Erfolgserlebnisse motivie-
ren.“ Aber was, wenn die biologischen
Voraussetzungen schlecht sind: Da
macht Csitkovics allen Abnehmwilli-
gen Mut: ,Wir sind ja nicht nur die
Summe unserer Gene und diesen
Vorgaben hilflos ausgeliefert. Ein

BODY & SOUL

ALLE INFOS IM BLICK

Analyse. Rund 40 Gene werden unter-
sucht. Dabei handelt es sich ausschlieB-
lich um solche, die einen Zusam-
menhang mit der Erndhrung haben.
Genvariationen, die mit Krankheiten
assoziiert sind, werden nicht abgefragt.
Verfiigbarkeit. Die Uniga bietet das
neue Tool allen Kunden, deren Kranken-
versicherung den Baustein VitalCheck
beinhaltet, im Rahmen des Vorsorge-
programms an, inklusive Beratungs-
stunden mit einem Vitalcoach. Privat-
personen kdnnen den Test selbst anfor-

auch angeboten. Dann erhoht sich der
Erfolg meistens deutlich.

SCHUTZ VOR DRITTEN. Bleibt noch die
Frage nach dem Datenschutz. Was pas-
siert mit dem Material? Wer erfihrt vom
Ergebnis? Da muss man sich keine Sor-
gen machen, betont Fachmann Wallers-
torfer: ,Osterreich hat strenge Richt-
linien. Unbefugte Dritte oder die Versi-
cherung, die eventuell die Analyse
bezahlt, haben keinen Zugriff. Man

kann auch beantragen, dass die Proben

| mindestens ebenso wichtiger Teil ist
E die Epigenetik, also unsere Lifestyle-
Gestaltung, die bestimmt, welche
Vorgaben der DNA tatsichlich zum
Tragen kommen. Die Gene sind quasi
die Ziegelsteine, das Rohmaterial fir
unser Haus. Wie wir das bauen, ent-
scheiden wir aber selbst. Da hilft es natiirlich, wenn man sich
Unterstiitzung holt.“ Denn die reinen Fakten in dem 150-Sei-
ten-Booklet sind auch fir gesundheitstechnisch gut infor-
mierte Menschen nicht immer ganz einfach zu verstehen. Ein
professionell erstellter Trainings- und Erndhrungsplan auf
Basis der Daten ist deshalb sinnvoll und wird im Normalfall

zerstort und die Daten geloscht werden.
Dann ist das gedruckte Konvolut der ein-
zige Nachweis des Ergebnisses.“ Warum
eine Versicherung das macht, wenn ihr
die Daten keinen finanziellen Vorteil
bringen? Das ist fiir die Uniga ganz klar.
Siewill nicht nur Kranke gesund machen,
sondern auch die Gesundheit fordern. Solche Angebote
helfen dabei. Volkswirtschaftliche Analysen legen ohnehin
nahe, dass sich das langfristig bezahlt macht. Unsere Lese-
rinnen bestitigen das auf jeden Fall schon einmal. Sie sind
alle hochzufrieden mit den neuen Erkenntnissen.

PIA KRUCKENHAUSER B

dern und bezahlen (Kosten ab € 300,-).
Direkt beim Labor (novogenia.com) oder
bei Erndhrungsberatern wie z. B. Beate
Rothmund in Wien, die bei der Umset-
zung hilft (beaterothmund.com).
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Coole Kurse fiir die heifden Tage
VHS SUMMERCARD 2019: 1.000 KURSE ZUM HALBEN PREIS

Bis 22. September bieten die Wiener Volkshochschulen einen
besonderen Anreiz zur Weiterbildung: In der ganzen Stadt konnen
Kurse aus unterschiedlichsten Programmbereichen mit der VHS
summercard zum halben Preis besucht werden.

B i s S e SRR

Rund 1.000 Kurzkurse, Workshops, aber auch mehrwochige Intensivkur-
se stehen Bildungshungrigen von Ende Juni bis Ende September zum
halben Preis zur Verfiigung. Das Angebot richtet sich an AnfingerInnen
wie Profis: von Sprachkursen iiber Computerkurse bis hin zum
sommerlichen Fitnessprogramm. Die VHS summercard macht den
Sommer zum Bildungserlebnis.

Dabei kann man zum Beispiel an der VHS Penzing Latin Dance, eine
Kombination von Tanz- und Fitness-Elementen, oder Smovey®, ein
wirkungsvolles Training mit gefiillten Spiralringen, lernen und einen
Riicken-Yoga-Kurs besuchen. © AugustLechncy
An der VHS Brigittenau gibt es Dynamic Scetching — hier lernt man
intuitiv und schnell zu skizzieren. Die VHS Meidling vermittelt beim
Fotospaziergang ,Natur in Wien“, wie man in Griinoasen mit den
richtigen Einstellungen Bildgeschichten kreiert. Filmen und schneiden
mit dem Android-Smartphone bietet die VHS Polycollege an.

Wer im Sommer etwa Griechisch, Italienisch, Spanisch, Japanisch,
Turkisch, Franzosisch, Russisch, Englisch, Persisch, Schwedisch oder
Portugiesisch lernen mochte, hat mit der VHS summercard eine
besonders preiswerte Moglichkeit.

Schon ab dem ersten Intensivkurs entlastet die VHS summercard das
Geldborserl. Die Karte kostet 39 Euro und ist an allen VHS Standorten
und online unter www.vhs.at/summercard erhéltlich.

Sprachen, Wirtschaft und Multimedia, Schmuck und
Kosmetik zum Selbermachen

Aber auch klassische Kurse konnen mit der VHS summercard 2019 um Eine Anmeldung zu den gewiinschten Kursen ist g. Giiltig ist die VHS summercard
den halben Preis besucht werden. Dazu zihlen Weiterbildungen aus von 21, Juni bis 22. September Emzelunterrlcht Lehrgange und Lehrgangsmodule,
: s 3 5 Zertifikatskurse, Bild ) Deutschkurse und Kinderkurse sind von der VHS
dem Wirtschafts- bzw. Computer- und Multlmedlaberelf:h oder auch summercard ausgeschlossen.
Wassergymnastik, selbstgemachter Silber- und Edelsteinschmuck,
Kochkurse, Nahen, Schreibwerkstétten bis hin zu iiber 300 Sprachkur-
sen aller Kenntnisstufen.

Weitere Informationen gibt es auf www.vhs.at/summercard
sowie telefonisch am VHS Bildungstelefon unter 01/893 00 83. 1




