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Liebe Leserin, lieber Leser,
… warum Diät-Revolution? Nun, es gibt keine einzige Diät und kein 
Ernährungsprogramm auf dem Markt, die für jeden Menschen glei-
chermaßen gültig sind. Das Zauberwort der Zukunft heißt »persona-
lisierte Ernährung« – die Ernährung oder, wenn nötig, auch die Diät 
unter Berücksichtigung der eigenen Gene! Dieses Buch soll Sie in ein 
neues, gesünderes Leben begleiten, ein Leben, das eben Ihre ganz 
individuellen Gene berücksichtigt. Es ist für Sie ganz persönlich  
geschrieben. Wie das geht? Es hilft Ihnen, Ihre ganz individuellen 
genetischen Anlagen zu bestimmen und – darauf aufbauend – die 
für Sie optimale Ernährungsweise und ein Bewegungsprogramm zu 
entwickeln, die es Ihnen ermöglichen, Ihr Wunschgewicht zu errei-

chen. Auf ganz natürliche Weise und erstaunlich schnell. Mit genetic balance® .
Vielleicht denken Sie jetzt: Wieder so eine »Wunderdiät«, die viel verspricht, aber 

am Ende genauso wenig bringt wie die, die Sie schon ausprobiert und genervt aufge
geben haben? Nein, dies hier ist keine Diät oder Schlankheitskur der üblichen Art. Es 
ist ein wissenschaftlich fundiertes, in der medizinischen Praxis erprobtes und durch 
zahlreiche wissenschaftliche Studien belegtes Stoffwechselprogramm, das auf die 
jüngsten Ergebnisse der Genforschung aufbaut. Die hat nämlich herausgefunden, 
dass unser Stoffwechsel, dieses komplexe System in unserem Organismus, das dafür 
sorgt, dass unsere Nahrung in Lebensenergie und Körpersubstanz umgewandelt wird, 
durch bestimmte Gene gesteuert wird. Und je nachdem, wie unsere Gene beschaffen 
sind, geht die Steuerung in eine bestimmte Richtung. Dabei können schon kleine ge
netische Unterschiede beträchtliche Wirkungen zeigen. Und diese individuellen Un
terschiede gibt es. Sie haben sich im Lauf der langen Menschheitsgeschichte heraus
gebildet und über viele Generationen hinweg vererbt. Bis heute. Einige Gene werden 
erst durch unser Verhalten und durch Umwelteinflüsse – die sogenannte Epigenetik – 
»eingeschaltet«, andere Gene sind aber so stark, dass Veränderungen darin sich un-
weigerlich auswirken. Um diese starken Genvariationen geht es in diesem Buch. War
um das so ist und wie das geschieht, erfahren Sie einige Seiten weiter.

Tatsache ist, dass jeder von uns aufgrund eben dieser genetischen Unterschiede 
anders auf bestimmte Nahrungsmittel reagiert. Während der eine beispielsweise 
Fette gut und so gut wie vollständig verstoffwechseln, d. h., in Energie umwandeln 
kann, dagegen aber mit der »Verarbeitung« von Kohlenhydraten seine Probleme 
hat, ist es bei anderen genau umgekehrt. Ein dritter wiederum kommt mit beiden 
Nährstoffarten gleichermaßen gut zurecht.
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Es gibt also – genetisch bedingt – recht verschiedene Ernährungstypen. Und 
nur wer sich typgerecht ernährt, also die für ihn günstigen Nährstoffe bevorzugt 
und die weniger günstigen meidet, unterstützt seinen individuellen Stoffwech
sel, schützt seine Gesundheit und vermeidet das gefährliche Übergewicht. Und 
auch, wer Übergewicht abbauen will, wird das auf Dauer nur erreichen, wenn er 
sein Schlankheitsprogramm typgerecht zusammenstellt und durchführt. Oder kön
nen Sie sich vorstellen, dass ein genetisch guter Fettverwerter, der aber genetisch 
ein schlechter Kohlenhydratverwerter ist, mit einer Kartoffel- oder Reisdiät wirklich 
schlank wird und es vor allem auch bleibt?

Damit Sie Ihren individuellen genetischen Ernährungstyp bestimmen können, 
haben wir für dieses Buch einen Test in Form eines Fragenkatalogs entwickelt, ge
wissermaßen einen virtuellen Gentest. Wenn Sie ihn absolviert haben, werden 
Sie nicht nur wissen, ob Sie eher ein guter Fettverbrenner sind, also »Jäger-und-
Sammler-Gene« haben, oder ein guter Kohlenhydratverwerter mit den Genen eines 
»Ackerbauern« bzw. ein sogenannter Mischtyp sind. Sie werden auch erfahren, ob 
Sie möglicherweise – ebenfalls genetisch bedingt – grundsätzlich zu Übergewicht 
neigen. Oder ob Sie leichter oder schwerer abnehmen, wenn Sie weniger essen, und 
ob der gefürchtete Jo-Jo-Effekt bei Ihnen eine Rolle spielt. Oder auch, wie gut oder 
weniger gut sportliche Aktivitäten Sie beim Abnehmen unterstützen.

Übrigens: Wenn Sie nach dem »virtuellen Gentest« nicht ganz sicher sind, ob 
die Ergebnisse auch auf Sie zutreffen, dann können Sie sich mit einem »richtigen« 
Gentest aus dem Labor bei genetic balance® letzte Gewissheit verschaffen. Wie der 
Test funktioniert und wie Sie dazu kommen, erfahren Sie ebenfalls in diesem Buch.

So wichtig es ist, dass Sie Ihre genetische Veranlagung in Bezug auf Ihre Ernäh
rung kennen, mindestens genauso wichtig wird es sein, wie Sie mit diesem Wissen 
Ihre Gewichtsprobleme lösen können. Deshalb haben Sie ja dieses Buch gekauft! 
Genau dazu verhilft Ihnen das genetic balance®-Stoffwechselprogramm, das ge
wissermaßen den Hauptnutzen des Buches darstellt. Aus dem Plan dieses Vier-
Phasen-Programms können Sie sich – unter Berücksichtigung Ihres individuellen 
Stoffwechseltyps – Ihr ganz persönliches Abnehmkonzept zusammenstellen. Mit 
der für Sie optimalen Zusammensetzung der Nährstoffe, dem für Sie günstigsten 
Sportprogramm und dem perfekten Timing. So kommen Sie sicher ans Ziel.

Freuen Sie sich auf ein neues, leichteres und gesundes Leben. Auf ein Leben im 
Einklang mit Ihren Genen.

Ich wünsche Ihnen gutes Gelingen!
Ihr





Es sind die Gene

Ist das nicht ungerecht? Während Lisa, 26, mit ihrer 

Superdiät schon nach einer Woche fünf Kilo verliert, quält 

sich ihre beste Freundin Grit, 29, mindestens vier Wochen 

mit der gleichen Diät, um wenigstens drei Kilo Überge

wicht loszuwerden. Doch selbst dieser bescheidene Erfolg 

währt nicht lange. Der Jo-Jo-Effekt lässt grüßen.  

Und ist nicht auch das ungerecht? Während Thomas, 40, 

der beim Essen ganz gerne mal so richtig zuschlägt und 

nur hin und wieder mal ein wenig Freizeitsport betreibt, 

noch immer eine gute Figur macht, schiebt sein gut zehn 

Jahre älterer Kollege Ben schon seit einigen Jahren einen 

ansehnlichen Bauchansatz vor sich her, der auch nicht 

dünner werden will, obwohl Ben seit einem halben Jahr 

regelmäßig und hartnäckig Ausdauersport betreibt.
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Die kleinen, feinen Unterschiede
Sie ahnen es schon – mit Gerechtigkeit haben diese Fälle nichts zu tun. Womit 
aber dann? Woran liegt es, dass Lisa und Grit oder Thomas und Ben so unterschied
lich auf Ernährung und Bewegung reagieren?

Man weiß, dass es an den Genen liegt, jedenfalls zum größten Teil an den Ge
nen! Es sind nur kleine Differenzen im Erbgut, die solche unterschiedlichen Reak
tionen hervorrufen. Die kann man ermitteln, und daraus kann man erkennen, war
um Lisa und Thomas so erfolgreich mit Diät und Sport sind. Aber man kann daraus 
auch geeignete Methoden entwickeln, die auch Grit und Ben zum erwünschten Er
folg führen können.

Neue Erkenntnisse, neue Möglichkeiten
Es ist ja – leider – eine unbestreitbare Tatsache, dass immer mehr Menschen in 
unserer modernen westlichen Gesellschaft unter Übergewicht und den damit un
weigerlich verbundenen Krankheitsrisiken leiden. Viele, so wie Grit und Ben, wissen 
das und kämpfen einen mehr oder weniger verzweifelten Kampf dagegen. Leider 
allzu oft mit keinem oder höchstens mäßigem Erfolg. Weil sie die wirklichen Ursa
chen für ihr Problem nicht kennen. Bis jetzt jedenfalls.

Die Gene werden entschlüsselt –  
die »genetische Revolution«

Seit es vor nunmehr gut zehn Jahren einem internationalen Team von hervor
ragenden Wissenschaftlern gelungen ist, das gesamte menschliche Genom zu ent
schlüsseln, eine »Landkarte« der rund 25 000 Gene, die in jeder der etwa 100 Bil
lionen Zellen unseres Körpers wirken, zu erstellen, sind die Erkenntnisfortschritte in 
diesem Bereich geradezu rasant. Die genetische Revolution hat begonnen. Inzwi
schen sind die Wirkmechanismen vieler einzelner Gene gut bekannt, auch solcher, 
die aktiv auf unseren Stoffwechsel, auf die Umsetzung der wichtigsten Nährstoffe –  
Fette, Kohlenhydrate und Eiweiße – im Organismus Einfluss nehmen. Und man hat 
auch die kleinen Unterschiede in der Struktur dieser Gene gefunden, die dafür sor
gen, dass die Wirkung von Nahrungsmitteln durchaus unterschiedlich sein kann. 
Dass es den einen, wie Lisa und Thomas, verhältnismäßig leicht fällt, ihr Normal- 
oder Wohlfühlgewicht zu erreichen bzw. zu halten, während andere, Grit und Ben 
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beispielsweise, es deutlich schwerer haben. Offensichtlich bewirken die verschiede
nen Genvarianten, dass die einzelnen Nährstoffe unterschiedlich verstoffwechselt, 
also in unterschiedlichem Maße in Energie, in Körpersubstanz oder auch in Fett
reserven umgesetzt werden. Wie das im Detail geschieht, werden wir später noch 
ausführlicher zeigen. Für die Praxis, also für Grit und Ben und vielleicht auch für 
Sie, bedeutet das, eine Ernährungsweise zu finden, die auf ihre Gene abgestimmt 
ist. Also jene Nährstoffe zu bevorzugen, die bei ihnen besonders effektiv in Energie 
umgesetzt werden, und solche zu reduzieren, die überwiegend als Fettreserven am 
Bauch und um die Hüften unerwünscht in Erscheinung treten.

Wissenschaftler entschlüsseln die menschlichen Gene.



12

Fette oder Kohlenhydrate? –  
Das ist die Frage!

GewissermaSSen als Antipoden kommen hier zum einen die Fette und 
zum anderen die Kohlenhydrate ins Spiel. Es zeigt sich, dass Träger einer bestimm
ten Genvariante Fette besser verstoffwechseln (verbrennen) können, während eine 
andere Variante des gleichen Gens für eine effektivere Umsetzung von Kohlenhy
draten sorgt. Wieder andere kommen mit beiden gut zurecht. So haben sich durch 
Vererbung im Laufe der Menschheitsgeschichte drei grundsätzlich unterschiedliche 
Ernährungstypen herausgebildet. Warum und wie das geschehen ist, lesen Sie ein 
wenig später. Und – was besonders wichtig ist – Sie werden erfahren, wie Sie er
kennen, zu welchem Typ Sie gehören und wie Sie Ihre Ernährungsweise so ein- bzw. 
umstellen können, dass sie Ihrem Typ entspricht. Dann nämlich werden Sie es we
sentlich leichter haben, Übergewicht zu vermeiden oder abzubauen mit dem Ziel, 
schlank, fit und gesund zu leben.

Und noch mehr Typen
Es sind noch weitere Varianten bestimmter Gene gefunden worden, z. B. solche, die 
eine grundsätzliche Neigung zu Übergewicht fördern, und andere, welche die Leich
tigkeit des Abnehmens durch Kalorienreduktion fördern oder erschweren, und wie
der andere, welche die Effizienz von Ausdauer- oder Kraftsport zum Gewichtabneh-
men positiv oder negativ beeinflussen können. Auch von diesen Einflussfaktoren 
wird noch die Rede sein.

Fangen wir also an …
… zuerst mit ein wenig Theorie zur Geschichte der menschlichen Evolution und 
zu den Mechanismen der Vererbung und des Stoffwechsels. Dann wenden wir uns 
den einzelnen, für unser Thema wichtigen Genen, ihren Variationen und ihren Wir
kungen zu, um dann endlich die entscheidende Frage zu beantworten: Wie ist mei
ne individuelle Genkonstellation, welcher Ernährungs-, Abnahme-, Sporttyp bin ich?

Übrigens: Die vier – Lisa, Grit, Thomas und Ben –, die wir am Anfang dieser klei
nen Einführung kennengelernt haben, werden uns noch ein ganzes Stück begleiten 
und immer wieder beispielhaft zeigen, wie was konkret funktioniert. Vielleicht wer-
den Sie sich ja sogar ein wenig mit der einen oder dem anderen identifizieren …
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Ein wenig Theorie – 
was man über die moderne 
Genetik wissen sollte

Kaum ein anderes Gebiet der Naturwissenschaften macht 

derzeit so rasante Fortschritte wie die Genforschung. 

Nachdem 2003 das komplette menschliche Genom, 

d. h., die Struktur der DNA, vollständig entschlüsselt 

worden ist, geht es darum, die Bedeutung und Wirkung 

der einzelnen Gene zu erforschen, vor allem auch die ihrer 

Variationen und Mutationen. Nicht nur aus wissenschaft

licher Neugier, sondern vor allem im Interesse unserer 

Gesundheit. Kommen Sie mit auf eine kleine Reise in die 

faszinierende Welt der Gene und erfahren Sie mehr über 

das Wunder des Lebens …
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Was sind Gene überhaupt?
Wenn Sie sich diese Frage auch schon gestellt haben, dann finden Sie hier eine 
Antwort. Kurz, knapp und hoffentlich verständlich.

Alle Menschen haben nahezu die gleichen Gene
Es sind etwa 20 000 einzelne Gene, die bei allen Menschen zu mindestens 
99,5 Prozent identisch sind.

Die Unterschiede zwischen den Menschen hinsichtlich der äußeren Merkma
le und auch mancher persönlichen Eigenschaften und Eigenheiten ergeben sich 
aus sehr geringen Variationen in der Genstruktur. Meist ist es sogar nur die Varia-
tion eines einzelnen Gens. Wenn Lisa z. B. einen herrlichen rotblonden Schopf hat, 
Grit aber ein brünetter Typ mit dunkelbraunen Haaren ist, dann hat nicht etwa Lisa 
ein extra »Rote-Haare-Gen« und Grit auch kein extra »Braune-Haare-Gen«, sondern 
beide haben, ebenso wie Sie und ich, ein einziges Gen für die Haarfärbung, des
sen unterschiedliche Variationen erst bestimmen, ob man eben rothaarig ist oder 
braun.

Die Grundlagen der DNA
Unser Körper besteht aus Billionen Zellen, und fast jede davon enthält die kom
plette Bauanleitung für den gesamten Organismus. Je nachdem, welcher Teil die-
ser Bauanleitung jeweils aktiv ist, entsteht daraus ein typisches Merkmal oder 
eine bestimmte Funktion. Diese Bauanleitung ist eingeschrieben in die DNA 
(engl.: DesoxyNucleicAcid), ein etwa zwei Meter langes, leiterförmiges Molekül, das 
im Zellkern jeder Zelle lagert. Die Sprossen der Leiter werden jeweils von einem 
Paar miteinander verbundener Moleküle, den Basen, gebildet. Das sind gewisser
maßen die Buchstaben des genetischen Alphabets. Und das gesamte Gen-Alphabet 
besteht aus nur vier Buchstaben:

A (Adenin)
T (Thymin)
C (Cytosin)
G (Guanin)

Wobei A immer mit T und C immer mit G gepaart ist und so jeweils eine Leiter-
sprosse bilden.
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Die DNA ist in Chromosomen organisiert
Die langen DNA-Moleküle sind in den Körperzellen in kürzere Abschnitte unterteilt, 
gewissermaßen in Teilstücke – die sogenannten Chromosomen. Wir Menschen be
sitzen jeweils 23 paarweise zu einem X angeordnete Chromosomen, also insge
samt 46 dieser Teilstücke in jeder Körperzelle. Einen wichtigen Unterschied gibt es 
allerdings: Frauen besitzen zwei identische Sätze von sogenannten X-Chromoso
men, während Männer in jedem Chromosomensatz 22 X-Chromosomen und ein 
einzelnes Y-Chromosom besitzen.

Die Chromosomen enthalten die Gene
Die Chromosomen sind weiter unterteilt in kürzere DNA-Abschnitte – die Gene. 
Stellt man sich die gesamte DNA als ein »Kochbuch« vor, dann sind die einzelnen 
Gene gewissermaßen die Rezepte. Verfasst im DNA-Alphabet – A + T und C + G – 
weisen diese Rezepte die Körperzellen an, welche Funktion sie ausüben sollen und 
welche Eigenschaften sie haben.

Gene sind die »Rezepte« für Proteine
In den jeweiligen Körperzellen werden entsprechend den Anweisungen, die in den 
Genen enthalten sind, ganz bestimmte Proteine gebildet. Das sind Eiweißmoleküle, 
die in vielfältiger Weise entscheidend am Aufbau und an der Funktion unseres Or
ganismus mitwirken. Die einen geben den Zellen Form und Struktur, andere organi
sieren die Ausführung bestimmter biologischer Prozesse – z. B. die Verdauung der 
Nahrung –, wieder andere sorgen z. B. für den Transport des Sauerstoffs im Blut oder 
wirken als Überbringer von Informationen zwischen den Zellen und den Körperorga
nen. Welche Proteine in welchen Zellen hergestellt werden, bestimmt die jeweilige 
Kombination des genetischen Alphabets, die Abfolge der Basen A, T, C und G – etwa 
so, um bei unserem Kochbuchvergleich zu bleiben, als bereite man aus der unter
schiedlichen Zusammenstellung gleicher Zutaten ganz unterschiedliche Gerichte 
zu – wie in einer richtigen Küche.

Genetische »Schalter« bestimmen, welche Zellen entstehen
Es gibt eine riesige Zahl ganz unterschiedlicher Zelltypen: Blut-, Gehirn-, Haut-, 
Leber-, Knochenzellen … Und jede von ihnen enthält dieselbe DNA-Instruktion. 
Wie also können Zellen »wissen«, ob sie z. B. ein Auge bilden sollen oder aber ei
nen Fuß? Die Antwort liegt im komplizierten System der genetischen Schalter. So
genannte Mastergene schalten andere Gene an oder ab und sichern so, dass die 
»richtigen« Gene zum richtigen Zeitpunkt in den richtigen Zellen aktiv werden.
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Was sind SNPs?
Damit neue Körperzellen gebildet werden können, muss sich eine bereits 
existierende Zelle teilen. Doch zuvor muss deren DNA-Information kopiert werden, 
damit auch die neu entstehende Zelle einen kompletten Satz der genetischen In
struktionen erhält. Bei diesem Kopierprozess kommt es manchmal zu Fehlern bei 
der Übertragung eines einzelnen Basenpaares, vergleichbar etwa mit kleinen Tipp
fehlern beim Abschreiben eines Manuskripts. Obwohl die Zellen über ein effek
tives Programm zur Fehlerkorrektur verfügen, kommt es dann doch gelegentlich 
vor, dass ein solcher Kopierfehler »übersehen« und in die DNA der neu gebildeten 
Zelle übertragen wird. Das Ergebnis sind meist kleinere Einzelvariationen in der 
DNA-Sequenz – also Abweichungen der »Buchstabenfolge« in einzelnen, kleinen, 
begrenzten Genbereichen. Diese veränderten kleinen Abschnitte nennt man Single 
Nucleotide Polymorphisms – kurz SNPs, gesprochen Snips.

SNPs können die Wirkung der Gene verändern
Weil die SNPs die »Rezeptanweisung« der betroffenen Gene in einem gewissen Maß 
verändern und damit die Produktion bestimmter Proteine beeinflussen, treten ver-
schiedene biologische Unterschiede zwischen den verschiedenen Menschen auf. 
Diese können sich in unterschiedlichen Reaktionen, z. B. auf bestimmte Krankheits
erreger, auf die Entgiftungsfunktion des Körpers oder auf bestimmte Nahrungsmittel 
und Ernährungsweisen, äußern. Aber: Obwohl manche SNPs starken Einfluss auf die 

Die Chromosomen sind die Träger der Gene.
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Gesundheit oder den Körperbau haben können, führen die meisten von ihnen nicht 
zu äußerlich sichtbaren Unterschieden zwischen den Menschen.

Wenn die DNA von den Eltern an die Kinder vererbt wird, werden auch die ent
sprechenden SNPs auf diese Weise weitergegeben. Großeltern, Eltern, Kinder, Ge
schwister, aber auch Tanten, Onkel und Cousins können viele dieser SNPs gemein
sam haben. Weniger Übereinstimmungen wird es dagegen mit Menschen geben, 
die nur entfernt oder gar nicht verwandt sind. Die Anzahl der identischen SNPs, die 
man mit anderen Menschen gemeinsam hat, sagt daher aus, wie eng oder wie weit 
man mit ihnen verwandt ist.

Woher stammen unsere Gene?
Je eines der beiden 23-Chromosomenpaare kommt von jeweils einem unserer 
Elternteile – eines von der Mutter, eines vom Vater. Die beiden Chromosomen ei
nes Paares (ausgenommen die Geschlechtschromosomen) enthalten die gleichen 
Gene, allerdings mit kleinen Unterschieden. Diese kleinen Differenzen werden – 
wie wir schon wissen – eben durch die SNPs bewirkt. So unterscheiden sich auch 
die Genkopien von Mutter und Vater ein wenig.

Mama oder Papa – wem ähnelt das Neugeborene am meisten?
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Der entscheidende Fortschritt – 
das Humangenomprojekt
Es ist gewiss nicht übertrieben, diese wissenschaftliche Großtat mit der Mondlandung 

der »Apollo«-Raumfähre zu vergleichen. Und was den gegenwärtigen, vor allem aber 

den künftigen Nutzen für die gesamte Menschheit angeht, ist sie wohl bisher unüber

troffen. Die »genetische Revolution« hat begonnen.

Damit gemeint ist das internationale Humangenomprojekt (HGP). Gegründet im 

Herbst 1990 mit dem Ziel, das Genom des Menschen, d. h., die Abfolge der etwa 

2,9 Milliarden Basenpaare der menschlichen DNA auf ihren einzelnen Chromosomen, 

bis zum Jahr 2005 vollständig zu entschlüsseln. Damit sollte es möglich werden, die 

Gesamtheit der vererbbaren Informationen zu verstehen und für die Erforschung der 

komplizierten biologischen Prozesse im Organismus zu nutzen. Zugleich erhoffte man, 

die Entstehung vererbbarer Erkrankungen zu ergründen und neue Therapiemöglichkei

ten zu finden.

Mehr als 1000 Wissenschaftler aus über 40 Ländern beteiligten sich an dem Projekt. 

Schon 1992 wurden erste aufsehenerregende Ergebnisse präsentiert: die Genkarten 

der Chromosomen 21 und Y.

Im Jahr 2001 wurde dann die vollständige Sequenzierung des menschlichen Genoms 

verkündet, im April 2003 die endgültige Fertigstellung des HGP gemeldet.

Schwerpunkt der zahlreichen Nachfolgeprojekte ist es nun, die Bedeutung und Wirkung 

der einzelnen Gene zu erforschen, vor allem auch ihre Mutationen und Variationen. In 

diesem Zusammenhang findet auch die Erkundung der SNPs große Aufmerksamkeit. 

Schon heute können Wissenschaftler mehr als eine Million dieser Mutationen analy

sieren und daraus Schlussfolgerungen beispielsweise für Medizin, Ernährungswissen

schaft und viele andere Lebensbereiche ziehen. Gentests, die solche Mutationen unter

suchen und daraus Hinweise für die erfolgreiche Lebensgestaltung der Testpersonen 

gewinnen, werden immer häufiger genutzt.

Und noch ein Ergebnis ist von großer Bedeutung: Kostete die Entschlüsselung des ers

ten menschlichen Genoms noch Millionen, ist der Tag nicht mehr fern, da für eine sol

che Untersuchung nur noch ein geringer Bruchteil davon aufgewendet werden muss. 

Dann wird es für alle möglich sein zu erfahren, was sie geerbt haben, wie sie am besten 

damit umgehen können, um Vorsorge zu treffen, und wie man solche Gene eventuell 

gezielt behandeln oder sogar reparieren kann. Wir sprechen von der zukünftigen »per-

sonalisierten Medizin«, die letztendlich enorme Kosten sparen kann, weil sie ganz ge-

zielt und nicht nach einem Gießkannenprinzip funktioniert. inf
o
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Mädchen oder Junge?
Ein einziges Chromosomenpaar – die Geschlechtschromosomen – enthält unter
schiedliche DNA-Abschnitte. Frauen haben normalerweise zwei X-Geschlechtschro
mosomen, während Männer ein X- und ein Y-Chromosom tragen.

So gibt die Mutter in jedem Fall ein X-Chromosom weiter; der Vater kann aber 
sowohl ein X- als auch ein Y-Chromosom vererben. Sein Chromosom bestimmt 
also letztendlich das Geschlecht des gemeinsamen Kindes. Kommen X und X zu
sammen, wird es ein Mädchen, bilden X und Y ein Paar, erblickt ein Junge das Licht 
der Welt.

Alles Zufall – die Mischung macht den Unterschied
Während die normalen Körperzellen in der Regel zwei Chromosomensätze aufwei
sen, haben Eizellen und Spermien nur jeweils einen von jedem Paar. Welchen der 
beiden sie bekommen, ist rein zufällig und macht so jede Eizelle und jedes Sper
mium einzigartig. Es wird also ein wenig gemischt, bevor die Chromosomen in die 
bestimmte Eizelle oder das Spermium einsortiert werden. Auf diese Weise kom
men Chromosomen aus verschiedenen Paaren miteinander in Kontakt, tauschen 
auch Teilstücke ihrer DNA aus und erzeugen so gemischte Chromosomen.

Die Kombination der Gene wird vollendet
Wenn bei der Befruchtung eine Spermium- und eine Eizelle miteinander ver
schmelzen, entsteht daraus eine einzelne Zelle mit zwei kompletten Chromoso
mensätzen. Einer stammt von der Mutter, der andere vom Vater. Die Vererbung ist 
vollzogen. Die neue Zelle mit den neuen genetischen Instruktionen teilt sich nun 
weiter und weiter – ein neuer Mensch entsteht. Er ist einzigartig, denn auch Ge
schwister, die von den gleichen Eltern abstammen, sind genetisch nie völlig iden
tisch, weil – wie wir gesehen haben – die Entstehung von Eizellen und Spermien 
ganz zufällig erfolgt. Eine Ausnahme bilden nur eineiige Zwillinge.

Genotyp und Phänotyp
Der Genotyp bezeichnet die gesamte genetische Ausstattung eines Men
schen, also den individuellen Satz von Genen, der in jedem Zellkern enthalten ist. 
Die Gesamtheit der Erbanlagen, also der vollständige Chromosomensatz, wird auch 
als Genom bezeichnet.
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Schlank, fit und gesund: Der Schlüssel liegt in den Genen
 
Jetzt ist es wissenschaftlich erwiesen: Ob man ein guter Fett- oder ein guter
Kohlehydratverbrenner ist, leichter durch Sport oder strenge Kalorienreduktion sein Gewicht
reguliert, zum Jo-Jo-Effekt neigt oder gar grundsätzlich eine Veranlagung zu Übergewicht hat
und auf welche Nahrungsmittelunverträglichkeiten man achten sollte – all das ist in unseren
Genen verankert. Mithilfe des von Dr. Lutz Bannasch entwickelten Programms, das die
verschiedenen Stoffwechseltypen berücksichtigt, findet jeder seinen individuellen Weg zu
Wunschgewicht, Wohlbefinden und körperlicher Fitness.
 
Wer zu Übergewicht neigt, kann ein Lied davon singen: Eine Diät jagt die andere, ein
dauerhafter Abnahmeerfolg bleibt aber leider häufig aus. Der Grund dafür liegt in den Genen.
Denn was bei dem einen funktioniert, muss beim anderen noch lange nicht zum Erfolg führen.
Basierend auf den aktuellen Erkenntnissen der Genforschung hat der erfahrene Arzt Dr. Lutz
Bannasch mit seinem wissenschaftlichen Team ein Stoffwechselprogramm entwickelt, das
dem individuellen Genprofil gerecht wird: »Genetic Balance« ist die erste Diät, die perfekt
auf den persönlichen Stoffwechseltyp abgestimmt ist. Anhand eines umfassenden Tests im
Buch kann jeder seinen Diät-Typ ermitteln und mit den entsprechenden Ernährungs- und
Sportempfehlungen sein gewünschtes Ziel erreichen. Einfach, effektiv und dauerhaft.
 


