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Was ist Epigenetik? Eine Definition.

Um diese Frage zu beantworten, solitest du zundchst wissen, wofur wir uberhaupt Gene
haben.

Unsere Gene sind bestimmte Abschnitte innerhalb unserer DNA. Sie sind in Form eines
Codes, dem genetischen Code festgehalten. Dieser genetische Code bestimmt
schlichtweg Uber alles, was unseren Korper ausmacht. Jedes einzelne Gen ist so etwas
wie eine Bauanleitung fur ein ganz konkretes Merkmal.

Unsere Gene dienen als eine Art Anleitung far den Aufbau und die Funktionen des
menschlichen Korpers. Wir alle haben unsere Gene von unseren Eltern bekommen und
sie sind im Prinzip so wie sie sind unveranderlich. Deshalb konnen wir beispielsweise nicht
beliebig unsere Augenfarbe oder Korpergrole verandern. Diese Merkmale sind im
genetischen Code festgelegt und daran ist nichts zu dndem.

Alle unsere Gene sind in jeder einzelnen Korperzelle, genauer gesagt im Zellkemn,
vorhanden und die genetische Ausstaffung ist in fast allen Zellen des Korpers identisch.

Bedeutet im Klartext: Das Gen, welches fur unsere Augenfarbe zustandig ist, findet sich
auch in fast allen anderen Zellen unseres Korpers.

Man kann sich die DNA mit inren Genen also wie eine groRe Bibliothek vorstellen, die in
jeder Korperzelle vorhanden ist — oo man ein bestimmtes Gen dort nun braucht oder
nicht.

Das bedeutet wiederum, dass in jeder Zelle nur ein kleiner Teil der Gene aktiv ist. Und zwar
der Teil, der dort auch wirklich gebraucht wird.

Wir haben viele verschiedene Organe und Zellarten in unserem Korper, die alle
unterschiedliche Aufgaben erfullen. In der jeweiligen Zelle sind nur die Gene aktiv, die die
Zelle bendtigt, um ihre Funktion zu erflllen.

Genau diese Regulation der Gene, also das Aktivieren und Stummschalten, nennt man
Epigenetik.

Signalmolekiile ermoglichen die epigenetische Regulation

Die epigenetische Regulation erfolgt mithilfe von Signalmolekulen, die an die DNA
geheftet werden. Ein wichtiges Signalmolekdl ist die sogenannte Methylgruppe. Das
Anheften von Methylgruppen an die DNA wird als Methylierung bezeichnet.

Durch Methylierungen werden Gene inaktiviert. So kann die Zelle also Gene, die nicht
bendtigt werden, stilllegen.
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Neben der Methylierung gibt es noch ein weiteres wichtiges Prinzip der Genregulation, die
sogenannte Acetylierung.

Um diese zu verstehen, solltest du wissen, dass die DNA wie eine sehr lange Schnur
aussieht, die jedoch viel zu lang ist, um einfach so in den Zellkern zu passen. Aus diesem
Grund gibt es kleine Helfer, welche die DNA in eine geordnete, komprimierte Form
verpacken, sodass sie in den Zellkern passt. Diese Helfer werden Histone genannt.

Wenn ein Gen gebraucht wird, muss die DNA an genau dieser Stelle, wo sich das Gen
befindet, etwas aufgelockert und entwunden werden, damit ein Zugang erhalten wird.

Nun sind es sogenannte Acetyigruppen, die direkt an den Histonen dafur sorgen, dass die
DNA an der richtigen Stelle aufgelockert wird, wodurch das Gen aktiviert werden kann. 1)

Durch Acetylierungen werden dlso die bendtigten Genabschnitte freigelegt und das
entsprechende Gen aktiviert.

Epigenetische Merkmale werden durch den Lebensstil beeinflusst

Zellen werden im Korper standig erneuert. Das gehort dazu und macht einen gesunden
Menschen aus. Die Erneuerung geschieht durch Zellteilung.

Aus einer Zelle entstehen also zwei identische Tochterzellen. Hierbbei wird nicht nur der
genetische Code an die Tochterzelle weitergegeben, sondern auch die epigenetischen
Merkmale, die die Aktivitat der Gene bestimmen, also die Methylierungen und
Acetylierungen.

Dadurch kdnnen epigenetische Merkmale fur viele Jahre erhalten bleiben. Selbst
Ereignisse aus der fruhen Kindheit konnen Auswirkungen auf unser Lelben als Erwachsener
haben.



Andererseits konnen wir aber auch bewusst die epigenetischen Merkmale durch unseren
Lebensstil und unsere eigenen Verhaltensweisen beeinflussen.

In der Wissenschaft werden fur die Erforschung der Genetik geme eineiige Zwillinge
untersucht, weil inr genetischer Code komplett gleich ist.

So ist auch der epigenetische Code eineiiger Zwilinge bei der Geburt nahezu identisch.
Im Laufe des Lebens verdndert er sich jedoch. Durch die unterschiedlichen Erfahrungen
und Lebensgewohnheiten gibt es bei erwachsenen Zwillingen grole Unterschiede in der
Epigenetik.2)

Wie Epigenetik in die Evolutionstheorie passt

Im 19. Jahrhundert erarbeiteten zwei Naturforscher, Charles Darwin und Jean Bapfiste de
Lamarck, jeweils eine Evolutionstheorie. Diese soliten Theorien erklGren, warum sich
Lebewesen Uber die Generationen hinweg verandern.

Darwin und das Prinzip der natiirlichen Selektion

Darwin pragte die Idee der natlrlichen Selektion, die auch als Survival of the fittest
bekannt ist. Fit bedeutet in diesem Zusammenhang gut angepasst. Es Uberleben also die
Lebewesen, die am besten an inre Umwelt angepasst sind. In einer Population gibt es
namlich immer eine Varianz — manche Organismen sind gut angepasst, wahrend andere
weniger gut angepasst sind.

Beispiel: Giraffen, die aufgrund minimaler, zufdlliger Unterschiede in ihrer DNA deutlich
langere HAlse haben, als andere Giraffen, haben einen Vorteil, weil sie an mehr
Baumkronen gelangen und auf diese Weise inr Futter sichern. Sie werden also bei
Nahrungsknappheit mit groRerer Wahrscheinlichkeit tberlelboen. Wenn sie nun
Giraffenbalbys bekommen, werden diese durch die Gene ihrer Eltern elbenfalls Iangere
Halse haben.

Darwins Evolutionstheorie besagt also, dass diejenigen, die besser angepasst sind, einen
Uberlebensvorteil haben und mehr Nachkommen produzieren, wodurch die néchste
Generation im Schnitt besser angepasst ist als die vorherige. Somit macht eine Population
im Laufe der Generationen Verdnderungen durch, die man letzten Endes als Evolution
bezeichnet.

Lamarck tiber die Vererbung erworbener Fahigkeiten

Lamarcks Theorie zufolge entstehen bestimmte Anpassungen durch den Gebrauch von
Korperteilen. Auch fur seine Theorie dienen Giraffen als Beispiel:

Wenn bei Giraffen Nahrungsknappheit herrscht, mussen sie an die hoheren Baumkronen
gelangen, um genug zu fressen zu bekommen. Laut Lamarck fahrt das wiederholte
Recken der Halse dazu, dass sich der Hals mit der Zeit verladngert und genau dieser
verldngerte Hals auch an die Nachkommen vererbt wird. Dadurch sollen laut dem
Evolutionstheoretiker in der nGchsten Generation die Giraffen im Durchschnitt langere
Halse haben.



Die Idee von Lamarck war also, dass erworbene Fahigkeiten an die ndchste Generation
weitergegeben werden.

Seine Theorie wurde jedoch weitestgehend widerlegt, da man mittlerweile weil, dass sich
erworbene Fahigkeiten in dieser Form nicht vererben lassen.

Mutationen treiben die Evolution voran

Wenn Gene an die ndchste Generation weitergegeben werden, kdnnen kleine, zufdllige
Fehler entstehen, die man Mutationen nennt. Mit dem heutigen Verstandnis der Genetik
ist bekannt, dass genau diese genetischen Mutationen die Evolution vorantreiben.

Somit ist die Theorie von Darwin prinzipiell korrekt. Auch wenn er noch nicht wusste, was
ein Gen ist, 1Asst sich seine Theorie mit den modernen Erkenntnissen der Genetik erkldren.

Denn Giraffen, die durch zufdllige Mutationen einen Idngeren Hals haben, werden einen
Vorteil haben und sich eher fortpflanzen, wodurch auch inre Nachkommen den ldngeren
Hals haben werden.
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Wenn eine zufallige Mutation in einem Gen also Vorteile bringt, dann steigt die
Uberlebenswahrscheinlichkeit und es werden vermutlich auch mehr Nachkormmen mit
dieser Mutation hervorgebracht.

Dadurch setzt sich das Gen mit der Mutation in der Population durch. Eine unvorteilhafte
Mutation hingegen setzt sich nicht durch und verschwindet mit hoher Wahrscheinlichkeit
wieder (z.B. eine Mutation, die flr einen deutlich kurzeren Giraffenhals sorgt).



Auch wenn Darwin mit seiner Theorie richtig lag, weil man mit dem heutigen Wissen der
Epigenetik jedoch, dass auch Lamarcks Denkansatz nicht vollig abwegig war.

Denn bestimmte Verhaltensweisen bewirken tafsdchlich epigenetische Verdnderungen,
die teilweise an die ndchste Generation weitergegeben werden konnen.

Transgenerationale Epigenetik

FuUr lange Zeit war umstritten, ob epigenetische Merkmale auch an die Nachkommen
weitergegeben werden kbnnen. Man ging davon aus, dass nur das Gen an sich
weitergegeben wird, hingegen epigenetische Veranderungen in Spermien und Eizellen
geldscht werden.

Anhand von Tiermodellen versteht man jedoch immer besser, dass epigenetische
Merkmale auch vererbt werden kdnnen. Gerade traumatische Erlebnisse kdnnen sich auf
die folgenden Generationen auswirken. Man spricht von transgenerationaler
(generationstbergreifender) Traumatisierung.

Mannliche Mause, die in ihrer Kindheit durch systematische Vernachlassigung
traumatisiert werden, zeigen depressionsahnliche Symptome, haben einen verdnderten
Stoffwechsel und sind sehr schmachtig.

Erstaunlicherweise geben die mannlichen Mause diese Symptome an inre Kinder und
sogar Enkelkinder weiter. Es konnte gezeigt werden, dass dies mit epigenetischen
Verdnderungen einhergeht, die uber die Spermien auf die Nachkommen Ubertragen
werden.3)

Bruce Lipton: Experte im Feld der Epigenetik

Die Mechanismen der Epigenetik sind mittlerweile wissenschaftlich gut verstanden.

Der US-amerikanischer Entwicklungsbiologe und Stammzellforscher Bruce Lipton ist
Vorreiter im Gebiet der Epigenetik. Er betont, dass wir unser Schicksal selbst in der Hand
haben, da wir die Aktivitat unserer Gene durch unsere Verhaltens- und Denkweise steuern
k&nnen.

Er legt besonderen Wert darauf zu vermitteln, wie wir insbesondere mit unseren Gedanken
Einfluss auf unsere Gene nehmen kdnnen.

In seinem Buch ,Der Honeymoon Effekt" beschreibt er, wie wir durch die Macht der
Gedanken das herrliche Gefuhl von Flitterwochen dauerhaft aufrecht erhalten kénnen.

Epigenetik verstehen: Beispiele

Damit du besser verstehst, was Epigenetik bewirken kann, gehen wir im Folgenden auf ein
paar Beispiele ein.



Du bist, was du isst? Epigenetik und Erndahrung

Welchen groBen Einfluss die Ernahrung auf die Epigenetik und dadurch auf die
korperliche Entwicklung haben kann, Iasst sich sehr gut am Beispiel der Bienen
verdeutlichen.

Ob aus einer Biene eine Konigin oder eine Arbeiterin wird, hat nichts mit inren Genen zu
tun, sondern wird ausschlieBlich durch das Futter wahrend der Entwicklung bestimmt.

Arbeiterinnen bekommen ein Honig-Pollen-Gemisch, wohingegen die zukunftige Konigin
mit sogenanntem Gelée Royal gefuttert wird.

Durch das Honig-Pollen-Gemisch werden Gene, die fur die Fortpflanzung bendtigt
werden, methyliert und dadurch stumm geschaltet. Das Gelée Royal aktiviert hingegen
diese Gene, wodurch sich ein so gefuttertes Tier zu einer geschlechtsreifen Konigin
entwickelt.4)

Arbeiterinnen sind in der Folge steril und konnen sich nicht forfpflanzen. Die Konigin
hingegen ist die einzige fruchtbare Biene im Volk. Sie legt Eier und sorgt dadurch far
Nachkommen.

Entstehung von Krebs
Auch bei der Entstehung von Krelbs spielt die Epigenetik eine wichtige Rolle. Es gibt einige
Gene, die vor der Entstehung von Krelbs schitzen.

Diese Gene konnen zum Beispiel die Zeliteilung hemmen, wodurch eine unkontrollierte
Vermehrung von Zellen verhindert wird. Diese Gene nennt man Tumor Suppressor Gene.
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Auch die Akfivitat dieser Gene wird durch Epigenetik gesteuert. So fuhrt eine Ubermaige
Methylierung von Tumor Suppressor Genen zu deren Stummschaltung, wodurch die
Entstehung von Krels begunstigt wird.

Wie du deine Gene positiv beeinflussen kannst, erfahrst du weiter unten.

Entstehung von Depressionen und Angststorungen

Bei depressiven Personen und bei Leuten mit Angststorungen ist die Aktivitat von Enzymen,
die die Genaktivitat regulieren, verandert.

Dazu gehdren zum Beispiel Histon-Deacetylasen (HDACS) und Histon Methylfransferasen
(HMTs), die die Methylierung und Acetylierung von Histonen steuern.5) Dies beeinflusst die
Aktivitat von Genen, was wiederum Auswirkungen auf den Gemutszustand hat.

Umgekehrt konnen Medikamente mit epigenetischer Wirkung bei Depressionen helfen. So
werden zum Beispiel HDAC Inhibitoren in klinischen Studien zur Behandiung von
Depressionen untersucht.6)

Posttraumatische Belastungsstorungen

Posttraumatische Belastungsstorungen (PTBS) werden durch tfraumatische Ereignisse, wie
zum Beispiel Kindesmissbrauch ausgelost. PTBS GuBern sich durch psychische Symptome,
die noch Jahre nach der traumatischen Erfanrung auftreten. Dazu gehéren
Schlaflosigkeit, nervose Erregbarkeit und Flashbacks, bei denen die schiimmen
Erinnerungen immer wieder durchlebt werden.

Neben psychischen Problemen erh6hen PTBS allerdings auch die Anfalligkeit fur
pbestimmte Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und chronische
Lungenerkrankungen.

Eine Studie vom Max-Planck-Institut fur Psychiatrie hat untersucht, ol PTBS auch mit
epigenetischen Verdnderungen einhergehen.

Dabei stellte sich heraus, dass sich fraumatische Folgen vor allem auf die Aktivitat von
Genen auswirken, die das Immunsystem steuern.7) Diese nachhaltigen Folgen auf
genetischer Elbene erkldren also, warum sich fraumatische Ereignisse so stark auf die
Gesundheit auswirken.

Um nun alles zu tun, was in deiner Macht steht, sollfest du wissen wie sich deine Gene
beeinflussen lassen.

Nutze die Kraft der Epigenetik fiir dich: Wie du deine Gene
positiv beeinflussen kannst

Mittlerweile bist du bestimmt neugierig geworden und mochtest wissen, wie du Einfluss auf
deine Gene nehmen kannst. Mit den folgenden Biohacks kannst du die Epigenetik zu
deinem Vorteil nutzen:



1. Ernahre dich ketogen

Eine ketogene Emahrung ist dafur bekannt, oxidativen Stress zu reduzieren. Bei oxidativem
Stress entstenhen freie Radikale, die DNA, Proteine und andere Strukturen angreifen.
Oxidativer Stress ist ein wesentlicher Faktor, der den Alterungsprozess vorantreibt.

Der Ketonkorper Beta-Hydroxybutyrat (BHB) kann epigenetische Veranderungen bewirken.
Denn BHB dient nicht nur als Energiequelle, der Ketonkorper fungiert auch als ein Histon-
Deacetylase (HDAC) Inhibitor.8)

HDAC:s sind (wie oben bereits beschrieben) Enzyme, die Acetylgruppen von Histonen
entfernen, wodurch Gene inaktiviert werden. HDAC-Inhibitoren hemmen wiederum diese
Stillegung, wodurch die Gene aktiviert werden.

BHB stimuliert auf diese Weise Gene, die gegen oxidativen Stress schutzen. Bei Mdusen
kann BHB dadurch sogar die Bildung neuer Nervenzellen im Gehimn fordemn, wodurch
Gedachtnisverlust entgegengewirkt wird.9) Das Gehirn ist gegenuber oxidativem Stress
besonders empfindlich, da die Fettsuren des Gehirns leicht oxidieren.

Hier erfahrst du, was die ketogene Erndahrung genau ist und wie du sie umsetzt.

2. Achte auf eine ausreichende Versorgung mit B-Vitaminen

B-Vitamine haben eine zentrale Rolle in der epigenetischen Regulation. FolsGure und
Vitamin B12 fordern die Methylierung, also die Stummschaltung bestimmter Gene.

Biotin, Niacin (Vitamin B3) und Pantothensaure (Vitamin BS) sind hingegen an der
Modifikation von Histonen beteiligt.10)

Die Bedeutung dieser Vitamine Iasst sich gut am Beispiel von Folsaure verdeutlichen. Eine
ausreichende Versorgung mit Folsdure ist insbesondere in der Schwangerschaft essentiell,
da ein Mangel zu Missbildungen wahrend der Entwicklung des Ungeborenen fuhrt. Dies ist
darauf zurickzufUhren, dass mithilfe von FolsGure gerade in diesem Stadium Gene
reguliert werden, die die Entwicklung steuern.
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Tierische Lebensmittel sind reich an Vitamin B12. Der Bedarf an Folsdure Iasst sich gut mit
Kohl und grunem Blattgemuse wie Brokkoli, Rosenkohl, Grinkohl und Spinat decken. Leber
hingegen ist sehr reich an Niacin, Pantothensdure und Biotin.

Wenn du sichergehen mochtest, dass du ausreichend mit B-Vitaminen versorgt bist,
empfehlen wir dir unseren Vitamin-B-Complex, der alle B-Vitamine in bioaktiver Form und
alle notwendigen Co-Faktoren enthalt.

3. Limitiere deinen Alkoholkonsum

Alkohol beeinflusst die epigenetische Regulation, indem er die Methylierung, also die
Stummschaltung von Genen, hemmen kann. Bei ubermaBigem Alkoholkonsum kann dies
zu Leberschaden fuhren.11)

4. Verwende Kurkuma beim Kochen
Kurkuma ist ein gellbes Wurzelgewdachs, das fur seine heilenden Krafte bekannt ist.

Hinter Kurkumas positiven Eigenschaften steht ein epigenetischer Mechanismus. Denn
Curcumin, der Inhaltsstoff, der fur Kurkumas Heilkréfte verantwortlich ist, kann die
Acetylierung von Histonen hemmen.12)

Wie du bereits weildt, werden durch Acetylierung Gene aktiviert. Dazu gehdren auch
Gene, die, wenn ihre Aktivitat nicht streng kontrolliert wird, beispielsweise die Entstehung
von Krebs begunstigen.

Wenn du die Wirkung von Kurkuma fur dich nutzen mochtest, empfehlen wir dir unsere
Kapseln mit hochdosierfem Curcumin, das eine sehr gute Bioverfugbarkeit aufweist.

5. Erndhre dich darmfreundlich

Der Darm ist von wesentlicher Bedeutung fur unsere Gesundheit. Der Zustand des Darms
hat auch epigenetische Auswirkungen, denn Darmbakterien produzieren Substanzen, die
die Aktivitdt von Genen regulieren.

Bei der bakteriellen Fermentierung von Ballaststoffen entstent die kurzkettige Fettsaure
Butyrat. Butyrat steuert die Aktivitat von Genen, indem es der Acetylierung von Histonen
entgegenwirkt, Dadurch kann Butyrat Tumorsuppressor Gene aktivieren, die in Krebszellen
stummgeschaltet sind und hat dementsprechend eine krebbshemmende Wirkung.



AuBerdem hemmt Butyrat die Expression entzundungsfordernder Signalmolekule, wie NF-
KB, wodurch diese Fettsdure entzindungshemmend wirkt. 13)

In unserem ausfuhrlichen Artikel zu dem Thema erfanrst du, wie du deine Darmgesundheit
opftimieren kannst.

6. Reduziere Stress

Auch Stress beeinflusst die epigenetische Regulation. Kurz anhaltender Stress kann dabei
durchaus positiv auf die Genexpression wirken, da dadurch Gene aktiviert werden, die flr
die Stressbewdltigung bendtigt werden.

So fordert akuter Stress die Aktivitat des BDNF Gens. BDNF steht flr Brain-derived
neurotrophic factor, bedeutet also so viel wie ,vom Gehirn stammender neurotropher
Faktor. Neurotroph bedeutet nervenschutzend.

BDNF ist fur die Funktion von Nervenzellen essentiell, férdert deren Uberleben und
Neubildung. Also kurz gesagt: Akuter Stress aktiviert unsere grauen Zellen im Gehimn und
kann sich auf unsere Denkleistung durchaus positiv auswirken.

Chronischer Stress hingegen hemmt die Aktivitat des BDNF Gens.14) Daher kann
chronischer Stress langfristig der Gehirngesundheit schaden.

In unserem Artikel Uber Stressbewaltigung erfahrst du, mit welchen 11 Biohacks du Stress
im Alltag reduzieren kannst.

7. Bringe griinen Tee, Brokkoli und Knoblauch in deinen Alltag

Gruner Tee enthdlt den sekunddaren Pflanzenstoff Epigallocatechin gallate (EGCG), der
krebshemmende Eigenschaften besitzt. Dieser Wirkstoff hemmt die Aktivitat von Genen,
die fur die Zellteilung verantwortlich sind.

Dadurch hemmt EGCG die unkontrollierte Vermehrung von Zellen, die zu Krebs fuhren
kann.15)

Diallyldisulfid im Knoblauch und
Sulforaphan im Brokkoli haben eine
ahnliche krelbshemmende
Wirkung.16)




Fazit: Wir konnen unsere Gene mit unserem Verhalten
beeinflussen

Die Erkenntnisse der Epigenetik zeigen, dass die Gene, die wir erben, kein
unverdnderliches Schicksal darstellen. Auch wenn wir den genetischen Code nicht
verandern konnen, so hat unser Verhalten dennoch Einfluss auf die Aktivitat der Gene.

Ein wesentlicher Faktor bei der Epigenetik ist unsere Erndhrungsweise. Denn Inhaltsstoffe in
der Nahrung konnen die Akfivitat von Genen steuern. Aber auch weitere Elemente des
Biohackings, wie zum Beispiel Stressreduktion, helfen, die Gene in positiver Weise zu
beeinflussen.

FAQ: Haufig gestellte Fragen zum Thema Epigenetik
Was ist Epigenetik?

Epigenetik ist die Regulation der Gene. Obwonhl Jede Korperzelle die gleiche genetische
Ausstattung hat, sind unterschiedliche Gene aktiv. Lebens- und Essgewohnheiten konnen
die Akfivitat von Genen beeinflussen.

Warum ist Epigenetik wichtig?

Nicht nur die DNA-Sequenz der Gene, sondern auch deren korrekte Regulation ist fur die
Funktfion des Korpers essentiell. Gene konnen an- und ausgeschaltet werden, was durch
epigenetische Mechanismen erfolgt. Krankheiten sind oft auf eine fehlerhafte Regulation
der Gene zuruckzufuhren. Bei Krelbs werden beispielsweise krelbbshemmende Tumor
Suppressor Gene stumm geschaltet.
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