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Lie be Le se rin, lie ber Le ser,
… 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® .
Viel leicht den ken Sie jetzt: Wie der so eine »Wun der di ät«, die viel ver spricht, aber 

am Ende ge nau so we nig bringt wie die, die Sie schon aus pro biert und ge nervt auf ge-
ge ben ha ben? Nein, dies hier ist kei ne Diät oder Schlank heits kur der üb li chen Art. Es 
ist ein wis sen schaft lich fun dier tes, in der me di zi ni schen Pra xis er prob tes und durch 
zahlreiche wissenschaftliche Studien belegtes Stoffwechselpro gramm, das auf die 
jüngs ten Er geb nis se der Gen for schung auf baut. Die hat näm lich her aus ge fun den, 
dass un ser Stoff wech sel, die ses kom ple xe Sys tem in un se rem Or ga nis mus, das da für 
sorgt, dass unsere Nahrung in Le bens en er gie und Kör per sub stanz um ge wan delt wird, 
durch be stimm te Gene ge steu ert wird. Und je nach dem, wie unsere Gene be schaf fen 
sind, geht die Steue rung in eine be stimm te Rich tung. Da bei kön nen schon klei ne ge-
ne ti sche Un ter schie de be trächt li che Wir kun gen zei gen. Und diese individuellen Un-
ter schie de gibt es. Sie ha ben sich im Lauf der lan gen Mensch heits ge schich te her aus-
ge bil det und über vie le Ge ne ra tio nen hin weg ver erbt. Bis heu te. 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 ge schieht, er fah ren Sie ei ni ge Sei ten wei ter.

Tat sa che ist, dass je der von uns auf grund eben die ser ge ne ti schen Unterschiede 
an ders auf be stimm te Nahrungsmittel rea giert. Wäh rend der eine bei spiels wei se 
fet te gut und so gut wie voll stän dig ver stoff wech seln, d. h., in En er gie um wan deln 
kann, da ge gen aber mit der »Ver ar bei tung« von Koh len hy dra ten sei ne Pro ble me 
hat, ist es bei an de ren ge nau um ge kehrt. Ein drit ter wie der um kommt mit bei den 
Nähr stoff ar ten glei cher ma ßen gut zu recht.
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Es gibt also – ge ne tisch be dingt – recht ver schie de ne Er näh rungs ty pen. Und 
nur wer sich typ ge recht er nährt, also die für ihn güns ti gen Nähr stof fe be vor zugt 
und die we ni ger güns ti gen mei det, un ter stützt sei nen in di vi du el len Stoff wech-
sel, schützt sei ne Ge sund heit und ver mei det das ge fähr li che Über ge wicht. Und 
auch, wer Über ge wicht ab bau en will, wird das auf Dauer nur er rei chen, wenn er 
sein Schlank heits pro gramm typ ge recht zu sam men stellt und durch führt. Oder kön-
nen Sie sich vor stel len, dass ein genetisch gu ter fett ver wer ter, der aber genetisch 
ein schlechter Kohlenhydratverwerter ist, mit ei ner Kar tof fel- oder Reis di ät wirk lich 
schlank wird und es vor al lem auch bleibt?

Da mit Sie Ih ren in di vi du el len genetischen Er näh rungs typ be stim men kön nen, 
ha ben wir für die ses Buch ei nen Test in form ei nes fra gen ka ta logs ent wi ckelt, ge-
wis ser ma ßen ei nen vir tu el len Gen test. Wenn Sie ihn ab sol viert ha ben, wer den 
Sie nicht nur wis sen, ob Sie eher ein gu ter fett ver bren ner sind, also »Jä ger-und-
Samm ler-Gene« ha ben, oder ein gu ter Koh len hy drat ver wer ter mit den Ge nen ei nes 
»Acker bau ern« bzw. ein so ge nann ter Misch typ sind. Sie wer den auch er fah ren, ob 
Sie mög li cher wei se – eben falls ge ne tisch be dingt – grundsätzlich zu Über ge wicht 
nei gen. Oder ob Sie leich ter oder schwe rer ab neh men, wenn Sie we ni ger es sen, und 
ob der ge fürch te te Jo-Jo-Ef fekt bei Ih nen eine Rol le spielt. Oder auch, wie gut oder 
we ni ger gut sport li che Ak ti vi tä ten Sie beim Ab neh men un ter stüt zen.

Üb ri gens: Wenn Sie nach dem »vir tu el len Gen test« nicht ganz si cher sind, ob 
die Er geb nis se auch auf Sie zu tref fen, dann kön nen Sie sich mit ei nem »rich ti gen« 
Gen test aus dem Labor bei genetic balance® letz te Ge wiss heit ver schaf fen. Wie der 
Test funk tio niert und wie Sie dazu kom men, er fah ren Sie eben falls in die sem Buch.

So wich tig es ist, dass Sie Ihre ge ne ti sche Ver an la gung in Be zug auf Ihre Er näh-
rung ken nen, min des tens ge nau so wich tig wird es sein, wie Sie mit die sem Wis sen 
Ihre Ge wichts pro ble me lö sen kön nen. Deshalb ha ben Sie ja die ses Buch ge kauft! 
Ge nau dazu ver hilft Ih nen das genetic balance®-Stoff wech sel pro gramm, das ge-
wis ser ma ßen den Hauptnutzen des Bu ches dar stellt. Aus dem Plan die ses Vier-
Phasen-Pro gramms kön nen Sie sich – un ter Be rück sich ti gung Ih res in di vi du el len 
Stoff wech sel typs – Ihr ganz per sön li ches Ab nehm kon zept zu sam men stel len. Mit 
der für Sie op ti ma len Zu sam men set zung der Nähr stof fe, dem für Sie güns tigs ten 
Sport pro gramm und dem per fek ten Ti ming. So kom men Sie si cher ans Ziel.

freu en Sie sich auf ein neu es, leich te res und ge sun des Le ben. Auf ein Le ben im 
Ein klang mit Ih ren Ge nen.

Ich wün sche Ih nen gu tes Ge lin gen!
Ihr





Es sind die Gene

Ist das nicht un ge recht? Wäh rend Lisa, 26, mit ih rer 

Su per di ät schon nach ei ner Wo che fünf Kilo ver liert, quält 

sich ihre bes te freun din Grit, 29, min des tens vier Wo chen 

mit der glei chen Diät, um we nigs tens drei Kilo Über ge-

wicht los zu wer den. Doch selbst die ser be schei de ne Er folg 

währt nicht lan ge. Der Jo-Jo-Ef fekt lässt grü ßen.  

Und ist nicht auch das un ge recht? Wäh rend Tho mas, 40, 

der beim Es sen ganz ger ne mal so rich tig zu schlägt und 

nur hin und wie der mal ein we nig frei zeit sport be treibt, 

noch im mer eine gute fi gur macht, schiebt sein gut zehn 

Jahre älterer Kol le ge Ben schon seit ei ni gen Jah ren ei nen 

an sehn li chen Bauch an satz vor sich her, der auch nicht 

dün ner wer den will, ob wohl Ben seit ei nem hal ben Jahr 

re gel mä ßig und hart nä ckig Aus dau er sport be treibt.
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Die klei nen, fei nen Un ter schie de
SIE AH NEN ES schon – mit Ge rech tig keit ha ben diese fäl le nichts zu tun. Wo mit 
aber dann? Wor an liegt es, dass Lisa und Grit oder Tho mas und Ben so un ter schied-
lich auf Er näh rung und Be we gung rea gie ren?

Man weiß, dass es an den Ge nen liegt, je den falls zum größ ten Teil an den Ge-
nen! Es sind nur klei ne Dif fe ren zen im Erb gut, die sol che un ter schied li chen Re ak-
tio nen her vor ru fen. Die kann man er mit teln, und dar aus kann man er ken nen, war-
um Lisa und Tho mas so er folg reich mit Diät und Sport sind. Aber man kann dar aus 
auch geeignete Me tho den ent wi ckeln, die auch Grit und Ben zum er wünsch ten Er-
folg füh ren kön nen.

Neue Er kennt nis se, neue Mög lich kei ten
Es ist ja – lei der – eine un be streit ba re Tat sa che, dass im mer mehr Men schen in 
un se rer mo der nen west li chen Ge sell schaft un ter Über ge wicht und den da mit un-
wei ger lich ver bun de nen Krank heits ri si ken lei den. Vie le, so wie Grit und Ben, wis sen 
das und kämp fen ei nen mehr oder we ni ger ver zwei fel ten Kampf da ge gen. Lei der 
all zu oft mit kei nem oder höchs tens mä ßi gem Er folg. Weil sie die wirk li chen Ur sa-
chen für ihr Pro blem nicht ken nen. Bis jetzt je den falls.

Die Gene wer den ent schlüs selt –  
die »genetische Revolution«

SEIT ES VOR nun mehr gut zehn Jah ren ei nem in ter na tio na len Team von her vor-
ra gen den Wis sen schaft lern ge lun gen ist, das ge sam te mensch li che Ge nom zu ent-
schlüs seln, eine »Land kar te« der rund 25 000 Gene, die in je der der etwa 100 Bil-
lio nen Zel len un se res Kör pers wir ken, zu er stel len, sind die Er kennt nis fort schrit te in 
die sem Be reich ge ra de zu ra sant. Die genetische Revolution hat begonnen. In zwi-
schen sind die Wirk me cha nis men vie ler ein zel ner Gene gut be kannt, auch sol cher, 
die ak tiv auf un se ren Stoff wech sel, auf die Um set zung der wich tigs ten Nähr stof fe –  
fet te, Koh len hy dra te und Ei wei ße – im Or ga nis mus Ein fluss neh men. Und man hat 
auch die klei nen Un ter schie de in der Struk tur die ser Gene ge fun den, die da für sor-
gen, dass die Wirkung von Nahrungsmitteln durch aus un ter schied lich sein kann. 
Dass es den ei nen, wie Lisa und Tho mas, ver hält nis mä ßig leicht fällt, ihr Nor mal- 
oder Wohl fühl ge wicht zu er rei chen bzw. zu hal ten, wäh rend an de re, Grit und Ben 
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bei spiels wei se, es deut lich schwe rer ha ben. Of fen sicht lich be wir ken die ver schie de-
nen Gen va ri an ten, dass die ein zel nen Nähr stof fe un ter schied lich ver stoff wech selt, 
also in un ter schied li chem Maße in En er gie, in Kör per sub stanz oder auch in fett-
re ser ven um ge setzt wer den. Wie das im De tail ge schieht, wer den wir spä ter noch 
aus führ li cher zei gen. für die Pra xis, also für Grit und Ben und viel leicht auch für 
Sie, be deu tet das, eine Er näh rungs wei se zu fin den, die auf ihre Gene ab ge stimmt 
ist. Also jene Nähr stof fe zu be vor zu gen, die bei ih nen be son ders ef fek tiv in En er gie 
um ge setzt wer den, und sol che zu re du zie ren, die über wie gend als fett re ser ven am 
Bauch und um die Hüf ten un er wünscht in Er schei nung tre ten.

Wissenschaftler entschlüsseln die menschlichen Gene.
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Fet te oder Koh len hy dra te? –  
Das ist die Fra ge!

GE WIS SER MA SSEN ALS AN TI PO DEN kom men hier zum ei nen die fet te und 
zum an de ren die Koh len hy dra te ins Spiel. Es zeigt sich, dass Trä ger ei ner be stimm-
ten Gen va ri an te fet te bes ser ver stoff wech seln (ver bren nen) kön nen, wäh rend eine 
an de re Va ri an te des glei chen Gens für eine ef fek ti ve re Um set zung von Koh len hy-
dra ten sorgt. Wie der an de re kom men mit bei den gut zu recht. So ha ben sich durch 
Ver er bung im Lau fe der Mensch heits ge schich te drei grund sätz lich un ter schied li che 
Er näh rungs ty pen her aus ge bil det. War um und wie das ge sche hen ist, le sen Sie ein 
we nig spä ter. Und – was be son ders wich tig ist – Sie wer den er fah ren, wie Sie er-
ken nen, zu wel chem Typ Sie ge hö ren und wie Sie Ihre Er näh rungs wei se so ein- bzw. 
um stel len kön nen, dass sie Ihrem Typ ent spricht. Dann näm lich wer den Sie es we-
sent lich leich ter ha ben, Über ge wicht zu ver mei den oder ab zu bau en mit dem Ziel, 
schlank, fit und ge sund zu le ben.

Und noch mehr Ty pen
Es sind noch wei te re Va ri an ten be stimm ter Gene ge fun den wor den, z. B. sol che, die 
eine grundsätzliche Nei gung zu Über ge wicht för dern, und an de re, wel che die Leich-
tig keit des Ab neh mens durch Ka lo ri en re duk ti on för dern oder er schwe ren, und wie-
der an de re, wel che die Ef fi zi enz von Aus dau er- oder Kraft sport zum Gewichtabneh-
men po si tiv oder ne ga tiv be ein flus sen kön nen. Auch von die sen Ein fluss fak to ren 
wird noch die Rede sein.

Fan gen wir also an …
… ZU ERST MIT EIN we nig Theo rie zur Ge schich te der mensch li chen Evo lu ti on und 
zu den Me cha nis men der Ver er bung und des Stoff wech sels. Dann wen den wir uns 
den einzelnen, für un ser The ma wich ti gen Ge nen, ih ren Va ria tio nen und ih ren Wir-
kun gen zu, um dann end lich die ent schei den de fra ge zu be ant wor ten: Wie ist mei-
ne in di vi du el le Gen kon stel la ti on, wel cher Er näh rungs-, Ab nah me-, Sport typ bin ich?

Üb ri gens: Die vier – Lisa, Grit, Tho mas und Ben –, die wir am An fang die ser klei-
nen Ein füh rung ken nen ge lernt ha ben, wer den uns noch ein gan zes Stück be glei ten 
und im mer wie der bei spiel haft zei gen, wie was kon kret funk tio niert. Viel leicht wer-
den Sie sich ja so gar ein we nig mit der ei nen oder dem an de ren iden ti fi zie ren …
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Ein we nig Theo rie – 
was man über die mo der ne 
Ge ne tik wis sen soll te

Kaum ein an de res Ge biet der Na tur wis sen schaf ten macht 

der zeit so ra san te fort schrit te wie die Gen for schung. 

Nach dem 2003 das komplette mensch li che Ge nom, 

d. h., die Struk tur der DNA, voll stän dig ent schlüs selt 

worden ist, geht es dar um, die Be deu tung und Wir kung 

der ein zel nen Gene zu er for schen, vor al lem auch die ih rer 

Va ria tio nen und Mu ta tio nen. Nicht nur aus wis sen schaft-

li cher Neu gier, son dern vor al lem im In ter es se un se rer 

Ge sund heit. Kom men Sie mit auf eine klei ne Rei se in die 

fas zi nie ren de Welt der Gene und er fah ren Sie mehr über 

das Wun der des Le bens …
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Was sind Gene über haupt?
WENN SIE SICH diese fra ge auch schon ge stellt ha ben, dann fin den Sie hier eine 
Ant wort. Kurz, knapp und hof fent lich ver ständ lich.

Alle Men schen ha ben na he zu die glei chen Gene
Es sind etwa 20 000 ein zel ne Gene, die bei allen Menschen zu min des tens 
99,5 Pro zent iden tisch sind.

Die Un ter schie de zwi schen den Men schen hin sicht lich der äu ße ren Merk ma-
le und auch man cher per sön li chen Ei gen schaf ten und Ei gen hei ten er ge ben sich 
aus sehr ge rin gen Variationen in der Gen struk tur. Meist ist es so gar nur die Varia-
tion ei nes ein zel nen Gens. Wenn Lisa z. B. ei nen herr li chen rot blon den Schopf hat, 
Grit aber ein brü net ter Typ mit dun kel brau nen Haa ren ist, dann hat nicht etwa Lisa 
ein extra »Rote-Haa re-Gen« und Grit auch kei n extra »Braune-Haare-Gen«, sondern 
bei de ha ben, eben so wie Sie und ich, ein einziges Gen für die Haar fär bung, des-
sen unterschiedliche Va ria tio nen erst be stim men, ob man eben rot haa rig ist oder 
braun.

Die Grund la gen der DNA
Un ser Kör per be steht aus Bil lio nen Zel len, und fast jede da von ent hält die kom-
plet te Bau an lei tung für den ge sam ten Or ga nis mus. Je nachdem, welcher Teil die-
ser Bau an lei tung jeweils aktiv ist, entsteht daraus ein typisches Merkmal oder 
eine bestimmte funktion. Diese Bauanleitung ist ein ge schrie ben in die DNA 
(engl.: Des oxy Nuc leic Acid), ein etwa zwei Me ter lan ges, lei ter förmi ges Mo le kül, das 
im Zellkern jeder Zelle lagert. Die Spros sen der Lei ter wer den je weils von ei nem 
Paar mit ein an der ver bun de ner Mo le kü le, den Ba sen, ge bil det. Das sind ge wis ser-
ma ßen die Buch sta ben des ge ne ti schen Al pha bets. Und das gesamte Gen-Alphabet 
besteht aus nur vier Buch sta ben:

A (Ade nin)
T (Thy min)
C (Cy to sin)
G (Gua nin)

Wo bei A im mer mit T und C im mer mit G ge paart ist und so jeweils eine Leiter-
sprosse bilden.
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Die DNA ist in Chro mo so men or ganis iert
Die lan gen DNA-Mo le kü le sind in den Kör per zel len in kür ze re Ab schnit te un ter teilt, 
ge wis ser ma ßen in Teil stü cke – die sogenannten Chro mo so men. Wir Men schen be-
sit zen jeweils 23 paa rweise zu einem X angeordnete Chromosomen, also ins ge-
samt 46 die ser Teil stü cke in je der Kör per zel le. Einen wichtigen Unterschied gibt es 
allerdings: frau en be sit zen zwei iden ti sche Sät ze von so ge nann ten X-Chro mo so-
men, wäh rend Män ner in jedem Chro mo so men satz 22 X-Chro mo so men und ein 
einzelnes Y-Chro mo som be sit zen.

Die Chro mo so men ent hal ten die Gene
Die Chro mo so men sind wei ter un ter teilt in kür ze re DNA-Ab schnit te – die Gene. 
Stellt man sich die ge sam te DNA als ein »Koch buch« vor, dann sind die ein zel nen 
Gene ge wis ser ma ßen die Re zep te. Ver fasst im DNA-Al pha bet – A + T und C + G – 
wei sen diese Re zep te die Kör per zel len an, wel che funk ti on sie aus üben sol len und 
wel che Ei gen schaf ten sie ha ben.

Gene sind die »Re zep te« für Pro tei ne
In den jeweiligen Kör per zel len wer den ent spre chend den An wei sun gen, die in den 
Ge nen ent hal ten sind, ganz be stimm te Pro tei ne ge bil det. Das sind Ei weiß mo le kü le, 
die in viel fäl ti ger Wei se ent schei dend am Auf bau und an der funk ti on un se res Or-
ga nis mus mit wir ken. Die ei nen ge ben den Zel len form und Struk tur, an de re or ga ni-
sie ren die Aus füh rung be stimm ter bio lo gi scher Pro zes se – z. B. die Ver dau ung der 
Nah rung –, wie der an de re sor gen z. B. für den Trans port des Sau er stoffs im Blut oder 
wir ken als Über brin ger von In for ma tio nen zwi schen den Zel len und den Kör per or ga-
nen. Wel che Pro tei ne in wel chen Zel len her ge stellt wer den, be stimmt die je wei li ge 
Kom bi na ti on des ge ne ti schen Al pha bets, die Ab fol ge der Basen A, T, C und G – etwa 
so, um bei un se rem Koch buchver gleich zu blei ben, als be rei te man aus der un ter-
schied li chen Zu sam men stel lung glei cher Zu ta ten ganz un ter schied li che Ge rich te 
zu – wie in einer richtigen Küche.

Ge ne ti sche »Schal ter« be stim men, wel che Zel len ent ste hen
Es gibt eine rie si ge Zahl ganz un ter schied li cher Zell ty pen: Blut -, Ge hirn-, Haut-, 
Le ber -, Kno chen zel len … Und jede von ih nen ent hält diesel be DNA-In struk ti on. 
Wie also kön nen Zel len »wis sen«, ob sie z. B. ein Auge bil den sol len oder aber ei-
nen fuß? Die Ant wort liegt im kom pli zier ten Sys tem der ge ne ti schen Schal ter. So-
ge nann te Mas tergene schal ten an de re Gene an oder ab und si chern so, dass die 
»rich ti gen« Gene zum rich ti gen Zeit punkt in den rich ti gen Zel len aktiv wer den.
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Was sind SNPs?
DA MIT NEUE KöR PER ZEL LEN ge bil det wer den kön nen, muss sich eine be reits 
exis tie ren de Zel le tei len. Doch zu vor muss de ren DNA-Information ko piert wer den, 
da mit auch die neu ent ste hen de Zel le ei nen kom plet ten Satz der ge ne ti schen In-
struk tio nen er hält. Bei die sem Ko pier pro zess kommt es manch mal zu feh lern bei 
der Über tra gung eines einzelnen Basenpaares, ver gleich bar etwa mit klei nen Tipp-
feh lern beim Ab schrei ben ei nes Ma nu skripts. Ob wohl die Zel len über ein ef fek-
ti ves Pro gramm zur feh ler kor rek tur ver fü gen, kommt es dann doch ge le gent lich 
vor, dass ein sol cher Ko pier feh ler »über se hen« und in die DNA der neu ge bil de ten 
Zel le über tra gen wird. Das Er geb nis sind meist klei ne re Einzelva ria tio nen in der 
DNA-Se quenz – also Ab wei chun gen der »Buch sta ben fol ge« in einzelnen, klei nen, 
be grenz ten Gen be rei chen. Diese veränderten kleinen Ab schnit te nennt man Sin gle 
Nu cleo ti de Po ly morph isms – kurz SNPs, ge spro chen Snips.

SNPs kön nen die Wir kung der Gene ver än dern
Weil die SNPs die »Re zept an wei sung« der be trof fe nen Gene in ei nem ge wis sen Maß 
ver än dern und da mit die Pro duk ti on be stimm ter Pro tei ne be ein flus sen, tre ten ver-
schiedene bio lo gi sche Un ter schie de zwi schen den ver schie denen Men schen auf. 
Diese kön nen sich in un ter schied li chen Re ak tio nen, z. B. auf be stimm te Krank heits-
er re ger, auf die Entgiftungsfunktion des Körpers oder auf be stimm te Nah rungs mit tel 
und Er näh rungs wei sen, äu ßern. 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 El tern an die Kin der ver erbt wird, wer den auch die ent-
spre chen den SNPs auf diese Wei se wei terge ge ben. Groß el tern, El tern, Kin der, Ge-
schwis ter, aber auch Tan ten, On kel und Cou sins kön nen vie le die ser SNPs ge mein-
sam ha ben. We ni ger Über ein stim mungen wird es da ge gen mit Men schen ge ben, 
die nur ent fernt oder gar nicht ver wandt sind. Die An zahl der iden ti schen SNPs, die 
man mit an de ren Men schen ge mein sam hat, sagt da her aus, wie eng oder wie weit 
man mit ih nen ver wandt ist.

Wo her stam men un se re Gene?
JE EI NES DER bei den 23-Chro mo so men paa re kommt von je weils ei nem un se rer 
El tern tei le – ei nes von der Mut ter, ei nes vom Va ter. Die bei den Chro mo so men ei-
nes Paa res (aus ge nom men die Ge schlechts chro mo so men) ent hal ten die glei chen 
Gene, al ler dings mit klei nen Un ter schie den. Diese klei nen Dif fe ren zen wer den – 
wie wir schon wis sen – eben durch die SNPs be wirkt. So un ter schei den sich auch 
die Gen ko pi en von Mut ter und Va ter ein we nig.

Mama oder Papa – wem ähnelt das Neugeborene am meisten?
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Der ent schei den de Fort schritt – 
das Hu man ge nom pro jekt
Es ist ge wiss nicht über trie ben, diese wis sen schaft li che Groß tat mit der Mond lan dung 

der »Apol lo«-Raum fäh re zu ver glei chen. Und was den ge gen wär ti gen, vor al lem aber 

den künf ti gen Nut zen für die ge sam te Mensch heit an geht, ist sie wohl bis her un über-

trof fen. Die »genetische Revolution« hat begonnen.

Da mit ge meint ist das in ter na tio na le Hu man ge nom pro jekt (HGP). Ge grün det im 

Herbst 1990 mit dem Ziel, das Ge nom des Men schen, d. h., die Ab fol ge der etwa 

2,9 Mil li ar den Ba sen paa re der mensch li chen DNA auf ih ren ein zel nen Chro mo so men, 

bis zum Jahr 2005 voll stän dig zu ent schlüs seln. Da mit soll te es mög lich wer den, die 

Ge samt heit der ver erb ba ren In for ma tio nen zu ver ste hen und für die Er for schung der 

kom pli zier ten bio lo gi schen Pro zes se im Or ga nis mus zu nut zen. Zu gleich er hoff te man, 

die Ent ste hung ver erb ba rer Er kran kun gen zu er grün den und neue The ra pie mög lich kei-

ten zu fin den.

Mehr als 1000 Wis sen schaft ler aus über 40 Län dern be tei lig ten sich an dem Pro jekt. 

Schon 1992 wur den ers te auf se hener re gen de Er geb nis se prä sen tiert: die Gen kar ten 

der Chro mo so men 21 und Y.

Im Jahr 2001 wur de dann die voll stän di ge Se quen zie rung des mensch li chen Ge noms 

ver kün det, im April 2003 die end gül ti ge Fer tig stel lung des HGP ge mel det.

Schwer punkt der zahl rei chen Nach fol ge pro jekte ist es nun, die Be deu tung und Wir kung 

der ein zel nen Gene zu er for schen, vor al lem auch ihre Mu ta tio nen und Va ria tio nen. In 

die sem Zu sam men hang fin det auch die Er kun dung der SNPs gro ße Auf merk sam keit. 

Schon heu te kön nen Wis sen schaft ler mehr als eine Mil lion die ser Mu ta tio nen ana ly-

sie ren und dar aus Schluss fol ge run gen bei spiels wei se für Me di zin, Er näh rungs wis sen-

schaft und vie le andere Le bens be rei che zie hen. Gentests, die sol che Mu ta tio nen un ter-

su chen und dar aus Hin wei se für die er folg rei che Le bens ge stal tung der Test per so nen 

ge win nen, wer den im mer häu fi ger ge nutzt.

Und noch ein Er geb nis ist von gro ßer Be deu tung: Kos te te die Ent schlüs se lung des ers-

ten mensch li chen Ge noms noch Mil lio nen, ist der Tag nicht mehr fern, da für eine sol-

che Un ter su chung nur noch ein ge rin ger Bruch teil da von auf ge wen det wer den muss. 

Dann wird es für alle mög lich sein zu er fah ren, was sie ge erbt haben, wie sie am bes ten 

da mit um ge hen 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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Mäd chen oder Jun ge?
Ein ein zi ges Chro mo so men paar – die Ge schlechts chro mo so men – ent hält un ter-
schied li che DNA-Ab schnit te. frau en ha ben nor ma ler wei se zwei X-Ge schlechts chro-
mo so men, wäh rend Män ner ein X- und ein Y-Chro mo som tra gen.

So gibt die Mut ter in je dem fall ein X-Chro mo som wei ter; der Va ter kann aber 
so wohl ein X- als auch ein Y-Chro mo som ver er ben. Sein Chromosom bestimmt 
also letztendlich das Geschlecht des gemeinsamen Kindes. Kom men X und X zu-
sam men, wird es ein Mäd chen, bil den X und Y ein Paar, er blickt ein Jun ge das Licht 
der Welt.

Al les Zu fall – die Mi schung macht den Un ter schied
Wäh rend die nor ma len Kör per zel len in der Re gel zwei Chro mo so men sät ze auf wei-
sen, ha ben Ei zel len und Sper mi en nur je weils ei nen von je dem Paar. Wel chen der 
bei den sie be kom men, ist rein zu fäl lig und macht so jede Ei zel le und je des Sper-
mi um ein zig ar tig. Es wird also ein we nig ge mischt, be vor die Chro mo so men in die 
be stimm te Ei zel le oder das Sper mi um ein sor tiert wer den. Auf diese Wei se kom-
men Chro mo so men aus ver schie de nen Paa ren mit ein an der in Kon takt, tau schen 
auch Teil stü cke ih rer DNA aus und er zeu gen so ge misch te Chro mo so men.

Die Kom bi na ti on der Gene wird voll en det
Wenn bei der Be fruch tung eine Sper mi um- und eine Ei zel le mit ein an der ver-
schmel zen, ent steht dar aus eine ein zel ne Zel le mit zwei kom plet ten Chro mo so-
men sät zen. Ei ner stammt von der Mut ter, der an de re vom Va ter. Die Ver er bung ist 
voll zo gen. Die neue Zel le mit den neu en ge ne ti schen In struk tio nen teilt sich nun 
wei ter und wei ter – ein neu er Mensch ent steht. Er ist ein zig ar tig, denn auch Ge-
schwis ter, die von den glei chen El tern ab stam men, sind ge ne tisch nie völ lig iden-
tisch, weil – wie wir ge se hen ha ben – die Ent ste hung von Ei zel len und Sper mi en 
ganz zu fäl lig er folgt. Eine Aus nah me bil den nur ein ei ige Zwil lin ge.

Ge no typ und Phä no typ
DER GE NO TYP BE ZEICH NET die ge sam te ge ne ti sche Aus stat tung ei nes Men-
schen, also den in di vi du el len Satz von Ge nen, der in je dem Zell kern ent hal ten ist. 
Die Ge samt heit der Erb an la gen, also der voll stän di ge Chro mo so men satz, wird auch 
als Ge nom be zeich net.
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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.
 


