
18 4/2010

?Herr Dr. Spork, Sie haben sich
eingehend mit dem Thema Epi-
genetik beschäftigt. Können Sie

uns zunächst erklären, was genau
Epigenetik ist?

Epigenetik heißt so viel wie Neben- oder
Übergenetik. Sie beschäftigt sich mit
molekularbiologischen Schaltern, die je-
de unserer Zellen in Massen besitzt, um
einzelne Stellen ihres Erbguts gezielt an-
oder auszuschalten. Dank dieser Schal-
ter kann eine Zelle verschiedene Zu-
stände annehmen, sie kann sich zum
Beispiel aus einer befruchteten Eizelle in
eine Haut- oder eine Nervenzelle ent-

wickeln – oder von einer gesunden
Bauchspeicheldrüsenzelle in die kranke
Zelle eines Diabetikers. Das klingt kom-
pliziert, hat aber einfache Konsequen-
zen: Die epigeneti-
schen Schalter er-
möglichen es unse-
rem Körper, sich dau-
erhaft auf seine Um-
welt einzustellen. Sie verleihen den Zel-
len ein Gedächtnis. Und wir selbst kön-
nen dank der epigenetischen Schalter
mit unserem Lebensstil beeinflussen,
wie gesund wir sind, was wir für eine
Persönlichkeit haben oder wie lange wir
leben.

?Wenn Art und Weise unseres
 Lebensstils Einfluss auf die Ak -
tivität unserer Gene haben, liegt

vieles an uns selbst. Gesunde Er -
nährung, ausreichend Bewegung und
Schlaf fördern also auch aus epigene-
tischer Sicht ein Leben in Gesundheit?

Eine besonders liebevolle Erziehung,
viel Entspannung, Sport und eine ge-
sunde Ernährung sorgen erst einmal di-
rekt für einen gesunden, ausgewogenen
Stoffwechsel in Körper und Gehirn.
Nach und nach verfestigt sich dieser
aber durch ein Umlegen der passenden
epigenetischen Schalter in den Zellker-
nen. Ein positiver Zustand brennt sich
sozusagen dauerhaft in die Biochemie
der Zellen ein. Dadurch können zum
Beispiel krank machende Gene zeit -
lebens ausgeschaltet werden, was uns
lange gesund erhält. Umgekehrt kön-
nen schlechte Einflüsse – Misshand-
lungen, Traumata oder eine ungesunde
Ernährung zum Beispiel – negative epi-
genetische Prozesse anstoßen, die uns
noch Jahrzehnte später krank machen.

?Es gibt immer wieder Beispiele
von sehr ungesund lebenden
Menschen, die aber ein hohes Le-

bensalter bei guter Gesundheit errei-
chen, und umgekehrt von Menschen,
die sehr auf gesunde Ernährung ach-
ten, Sport treiben und trotzdem
schon in jüngeren Jahren schwer er-
kranken. Gibt es dafür plausible Er-
klärungen?

Die naheliegendste Erklärung ist natür-
lich die Genetik: Wenn jemand krank
machende Gene geerbt hat, hat er nun
mal schlechtere Chancen als andere. Die
Epigenetik zeigt jetzt aber, dass vielleicht

noch viel entschei-
dender die prägen-
den Erfahrungen aus
der Zeit vor und
nach der Geburt

sind. Im Mutterleib und in den ersten
Jahren unseres Lebens entwickeln sich
die Organe. Läuft dabei etwas schief, et-
wa weil die schwangere Mutter einen
Diabetes hatte oder Alkohol getrunken
hat, oder weil der Vater das Kind miss -
handelte oder ihm zu viele Süßigkeiten

Neuer Forschungszweig Epigenetik

Die Gene sind 
doch nicht alles!
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Lange galt es als gesicherte Erkenntnis, dass unser gesundheitliches
Schicksal weitgehend von unseren Genen bestimmt ist. Ein neuer
 Forschungszweig – die sogenannte Epigenetik – räumt mit diesen Vorstel-
lungen auf. Die revolutionäre Erkenntnis lautet: Wir können die Program-
mierung unserer genetischen Ausstattung verändern und damit körper -
liche und seelische Gesundheit beeinflussen! Die Naturarzt-Redaktion
 befragte dazu den Biologen und Wissenschaftsautor Dr. Peter Spork, der
das  erste populärwissenschaftliche Sachbuch über Epigenetik verfasst hat.
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Die menschliche 
Erbinformation (DNA) ist in 

Form einer Doppelhelix 
angeordnet. 

„Wir selbst können mit 
unserem Lebenstil beeinflussen,

wie gesund wir sind“ 
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zu essen gab, dann kann das dazu
führen, dass die Menschen später selber
besonders früh ernsthaft erkranken –
selbst wenn sie sehr gesund leben. Um-
gekehrt können die richtigen epigene-
tischen Weichenstellungen einen Men-
schen wahrscheinlich mit einer beson-
ders robusten Gesundheit ausstatten.

?Sind wir dann also doch wieder
in der passiven Rolle, wenn die
Ernährung unserer Mütter wäh -

rend der Schwangerschaft möglicher -
weise mehr Auswirkungen hat als
das, was wir aktuell zu uns nehmen?

Nein. Einige Menschen müssen halt
nur etwas mehr für ihre Gesundheit tun
als andere. Anders als eine genetische
Veranlagung kann ich eine epigeneti-
sche Prägung zumindest theoretisch
verstellen: Studien zeigen inzwischen,
dass man mit reichlich Sport und einer
gesunden Ernährung die Genaktivie-
rungsmuster einzelner Zellen komplett
umkrempeln kann. Das erklärt, warum
zum Beispiel Sport oder Psychotherapie
eine Depression lindern können – oder
warum sich mit Bewegungsprogram-
men Diabetes therapieren lässt. Selbst
Krebszellen reagieren positiv auf solche
Anstrengungen.

?Wenn körperliche und seelische
Gesundheit des Einzelnen schon
durch Ernäh rung der Mutter und

Stressverhalten der
Eltern mitbestimmt
werden, wäre die lo-
gische Konsequenz,
jungen Menschen
und werdenden Eltern besondere Rat-
schläge mitzugeben. Was ist aus Ihrer
Sicht besonders wichtig?

Der berühmte Epigenetiker Moshe Szyf
aus Montréal hat gelacht, als ich ihm
eine ähnliche Frage stellte. Noch gebe
es kein ideales Rezept zur Kindererzie-
hung und er wisse auch gar nicht, ob es
ein solches jemals geben werde. Ich
denke genauso: Vor allem zählen Liebe,
Geborgenheit, Aufmerksamkeit und ein
möglichst reichhaltiges Angebot, aus
dem die Kinder selber wählen können.
Die Eltern sollten sich keinesfalls ver-

biegen, nur weil sie irgendeiner Doktrin
folgen wollen. Während der Schwan-
gerschaft und in den ersten Monaten
nach der Geburt gilt es, extremen Stress
zu vermeiden. Da muss der werdende
Vater die Mutter entlasten oder Hilfsan-
gebote von anderen annehmen. Auch
die Ernährung ist wichtig: Schwangere
sollten sich möglichst gesund ernähren
mit vielen frischen Obst-, Gemüse- und
Milchprodukten, sich auf Schwanger-
schaftsdiabetes testen lassen und mög-
lichst schon vor der Empfängnis Fol-
säuretabletten nehmen. Nach der Ge-
burt sollten die Eltern darauf achten,
dass die Kinder nicht bereits in jungen
Jahren übergewichtig werden. Das ge-
lingt zunächst am besten, wenn die
Mutter das Kind stillt.

?In Ihrem Buch erwähnen Sie,
dass die Zusammenhänge zwi-
schen einer ausgewogenen, vita-

minreichen Ernährung und den Re-
aktionen des epigenetischen Systems
gut belegt seien. Kann man daraus
konkrete Empfehlungen für die täg-
liche Ernährung ableiten? 

An diesem Punkt ist
die Datenlage noch
sehr dünn. Die Epi-
genetik ist bisher ei-
ne reine Grundla-

gen forschung, noch dazu eine sehr jun-
ge. Aus Tierversuchen wissen wir, dass
einige Vitamine und Spurenelemente
die epigenetische Maschinerie beson-
ders gut schmieren: Methionin, Betain,
Cholin, Vitamin B12, Folsäure und Zink.
Frauen, die schwanger werden wollen,
sollten nicht zuletzt deshalb Folsäure er-
gänzen. Ansonsten nehmen wir diese
Stoffe aber immer reichlich zu uns,
wenn wir uns ausgewogen und gesund
ernähren. Außerdem ist inzwischen klar,
dass der Sojabohnenbestandteil Genis -
tein sowie Bestandteile von Kurkuma
und Grünem Tee epigenetische Schalter
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verstellen können. Ein Teil der gesund-
heitsfördernden Effekte, die diesen Sub-
stanzen zugeschrieben werden, könn-
ten hier ihre Ursache haben. 

Umgekehrt hat der vermeintlich un-
schädliche Plastikinhaltsstoff Bisphenol
A ein großes Potenzial zur Schädigung
epigenetischer Strukturen. Fachleute
 raten deshalb davon ab, Babys Plastik -
fläschchen zu geben, Getränke aus Plas -
tik flaschen zu trinken oder Essen aus be-
schichteten Konservendosen zu essen.

?Fassen wir zusammen: Was sind
nach derzeitigem Stand die sinn-
vollen individuellen Schlussfol-

gerungen aus den epigenetischen For-
schungen? Was sollte jeder Einzelne
im täglichen Leben berücksichtigen?

Leider kann ich nicht mit einer beson-
ders modischen epigenetischen Nah-
rung, Psychotherapie oder Kindererzie-
hung aufwarten. Es wird noch viele Jah-
re dauern, bis die neue Wissenschaft so
weit ist. Bisher bestätigt die Epigenetik
einfach nur, dass wir mit dem, was wir
intuitiv für gesund halten, meistens
richtig liegen: viel bewegen, oft ent-
spannen, ausreichend schlafen und ge-
sund und maßvoll ernähren. Allerdings
zeigt uns die Epigenetik auch, dass wir
gerade bei unseren Kindern und in der
Schwangerschaft darauf besonders gut
achten sollten.

Letztlich verschafft uns die Epigenetik
beides: Eine neue Freiheit, weil wir ler-
nen, unsere Genaktivität zu beeinflus-
sen, und eine neue Verantwortung, weil
wir immer deutlicher sehen, dass wir
mit unseren Entscheidungen als Eltern
das geistige und körperliche Wohler -
gehen unserer Kinder gravierend und
dauerhaft prägen. �

Das Interview führte Naturarzt-Redakteu-
rin Sabina Thiemeyer.
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„Die Epigenetik verschafft uns 
eine neue Freiheit, aber auch 
eine neue Verantwortung.“


