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Einleitung

In Deutschland sind über die Hälfte der 
Erwachsenen übergewichtig. 

Aktuelle Studien der Weltgesundheits-
organisation (WHO) und des Robert 
Koch-Instituts verdeutlichen ganz klar, 
dass Übergewicht und Adipositas mitt-
lerweile ein sehr ernstzunehmendes 
Problem in der Gesellschaft darstellt. 
Demzufolge sind 67 % der Männer und 
53 % der Frauen von Übergewicht be-
troffen. 

Diese Zahlen müssen als ernste Warnung 
betrachtet werden, denn Übergewicht ist 
schon lange nicht mehr nur ein ästheti-
sches Problem, da es das Risiko für viele 
chronische Krankheiten erheblich erhöht. 

Obwohl viele Menschen den Wunsch 
nach einer schnellen und gesunden Ge-
wichtsreduktion hegen, fällt es ihnen 
dennoch sehr schwer, erfolgreich und 
vor allem nachhaltig abzunehmen. Denn: 
Jeder Körper funktioniert biologisch ge-
sehen anders und ein Patentrezept zum 
Abnehmen gibt es daher nicht! 

Genetische Komponente 
des Körpergewichts

Dass die individuellen Unterschiede im 
Gewicht der Personen zum größten Teil 
genetisch bedingt sind, ist unbestritten. 
Auf der Grundlage von GWAS (genom-
weite Assoziationsstudien), Zwillings-, 
Adoptions- und Familienstudien wird 
die Erblichkeit des Körpergewichts bzw. 
des BMI auf 40 - 70 Prozent beziffert. Dies 
wurde sehr eindrucksvoll in einer aktuel-
len Meta-Studie mit einer Probandenzahl 
von über 339.000 Menschen in der Fach-
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zeitschrift Nature beschrieben (Locke A.E. 
et. al.; Nature. 2015 Feb 12;518(7538):197-
206). Die Relevanz der Rolle der Genetik 
in Bezug auf Übergewicht und Adipositas 
wird ebenfalls in klassischen, deutsch-
sprachigen Standard-Lehrbüchern auf-
gezeigt (Dr. med. Helge Frieling et al. 
„Genetische Aspekte der Adipositas“ in 
„Handbuch Essstörungen und Adipo-
sitas“, 2008, pp 265-270). „Es existiert eine 
große Anzahl von Zwillings- und Adopti-
onsstudien, nach denen sich der erbliche 
Anteil an Körpergewicht und Fettmasse 
auf 64 - 80% beziffern lässt.“ 

Faktoren des Übergewichts

Die Bildung von Übergewicht wird von 
vielen direkten und indirekten Faktoren 
beeinflusst. Zu den direkten Faktoren 
zählt neben Geschlecht, Alter, Stoffwech-
sel und positive Energiebilanz auch die 
genetische Veranlagung (Hummel,E.et. 
al.; Ernaehrungs Umschau international. 
2013; 60: 2-7). Eine weitere sehr bemer-
kenswerte und vor allem aussagekräftige 
Studie ist im Jahr 2015 über das FTO-Gen 
(Fat mass and obesity associated gene) 
erschienen (Claussnitzer, M. et al.; The 

New England Journal Of Medicine. 2015; 
373:895-907). Schon 2007 wurde das 
FTO-Gen (welches auch in der Meta-
Check-Analyse erfasst wird) als wichtigs-
ter Kandidat für Übergewicht entdeckt. 
Einem Forscherteam der Technischen 
Universität München (TUM), des Mas-
sachusetts Institute of Technology (MIT) 
und der Harvard Medical School ist es 
nun gelungen, die betroffene Region des 
FTO-Gens genau zu lokalisieren. Dabei 
handelt es sich nur um einen einzigen 
Austausch einer DNA-Base. Dieser Aus-
tausch führt dazu, dass sich Fettvorläufer-
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zellen zu Fettspeicherzellen entwickeln 
und die Fähigkeit zur Fettverbrennung 
verlieren. Somit verändert dieser Effekt 
das Energiegleichgewicht und trägt zu 
Übergewicht bei. Dies ist ein Beispiel da-
für, wie die genetische Veranlagung auf 
molekulargenetischer Ebene die eigene 
Energiebilanz beeinflusst und somit zu 
Übergewicht führt.

Auf diese Erkenntnis aufbauend hat das 
Center of Genetic Analysis and Progno-
sis (CoGAP) die genetische Variabilität 
auf Basis zahlreicher wissenschaftlicher 
Studien erfasst und die Gen-Diät zum 
schnellen und nachhaltigen Abnehmen 
entwickelt. 

Meta-Typen

Dabei werden vier verschiedene, Me-
ta-Typen ermittelt: Alpha (α), Beta (β), 
Gamma (γ) und Delta (δ). Jeder Meta-Typ 
verarbeitet die Hauptbestandteile der 
Nahrung (Kohlenhydrate, Proteine und 
Fette) unterschiedlich, sodass am Ende 
für jeden eine individuelle Gen-Diät zu-
stande kommt. Die Meta-Typen Alpha 
und Beta zeichnen sich durch eine besse-
re Verarbeitung proteinreicher Nahrung 
aus. Personen mit diesem Meta-Typ neh-
men weniger Energie aus Proteinen auf 
und speichern diese dementsprechend 
nicht so schnell in Form von Körper-
fett ab. Zudem verarbeitet der Meta-Typ 
Beta, im Gegensatz zum Meta-Typen 
Alpha, neben Proteine auch Fette sehr 
gut. Für eine erfolgreiche Gewichtsre-

duktion sollte in dem Falle insbesondere 
auf eine kohlenhydratarme Kost geachtet 
werden. Den Meta-Typen Alpha und Beta 
steht der Meta-Typ Gamma gegenüber, 
welcher Kohlenhydrate deutlich besser 
verstoffwechseln kann. Der Meta-Typ De-
lta wiederum zeichnet sich dadurch aus, 
dass er zusätzlich zu den Kohlenhydraten 
auch fetthaltige Nahrungsmittel gut ver-
stoffwechselt. Alle Meta-Typen sind auf 
der folgenden Tabelle noch einmal kurz 
dargestellt. 

Sportvarianten

Zusätzlich existiert für jeden dieser Me-
ta-Typen eine von zwei Sportvarianten, 
nämlich Ausdauer (E wie „Endurance“) 
und Schnelligkeit (S wie „Speed“). Diese 
rufen, abhängig von der Art der sport-
lichen Aktivität, einen besonders effek-
tiven Kalorienverbrauch während des 
Sports hervor. 

Die Meta-Typen sind in der Bevölkerung 
relativ gleichmäßig verteilt, wohingegen 
die Sport-Typen unterschiedlich verteilt 
sind. 

Die Meta-Typen Gamma und Delta, die 
sich wahrscheinlich als Folge der Agrar-
wirtschaft des Menschen entwickelt ha-
ben, scheinen stark mit dem Sport-Typ E 
assoziiert zu sein. Ein solcher Zusammen-
hang konnte für die Meta-Typen Alpha 
und Beta nicht festgestellt werden, bei 
denen beide Sport-Typen gleich häufig 
vorkommen. 

Das ergab die Studie mit mehr als 16.000 
Probanden europaweit, welche 2017 
veröffentlicht wurde (Geibel RC et. al. 
International Journal of Current Research, 
9, (11), 60257-60262). 

Effektivität

Die Effektivität der Gen-Diät wurde zu-
dem an der Deutschen Sporthochschule 
Köln im Rahmen einer Vergleichsstudie 
getestet (Kurscheid T. und Loewe L. 
(2013), AdipositasSpektrum, 13(2); 10 
- 16.). Dazu passte eine Gruppe an Pro-
banden ihre Ernährung und sportliche 
Aktivität an der Gen-Diät an. Die Ver-
gleichsgruppe befolgte herkömmliche 
Empfehlungen zur Gewichtsreduktion. 
Nach 6-9 Monaten war die Gen-Diät 
Gruppe wesentlich erfolgreicher als die 
Vergleichsgruppe. So konnten die Studi-
enteilnehmer, die der Gen-Diät-Gruppe 
zugeteilt wurden, ihren Body-Mass-In-
dex um durchschnittlich 2,33 Punkte 
verringern, während bei den Probanden 
der Vergleichsgruppe eine Verbesse-
rung um nur rund 0,43 Punkte beob-
achtet wurde. 

Mit einer im Jahr 2016 durchgeführten 
empirischen Studie wurde weiterhin die 
Nachhaltigkeit der Gewichtsreduktions-
erfolge der Gen-Diät untersucht. Knapp 
91 % der Probanden gaben an, dass sie 
ihr neues Gewicht halten konnten und 
87 % der Probanden fühlten sich nach 
der Ernährungsumstellung wohler (Oe-
zueak O. et al., (2016), medical fitness and 
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healthcare, 16(2); 62 - 69). Die Effektivität 
der Gen-Diät soll in weiteren prospekti-
ven, multizentrischen, randomisierten, 
doppelblinden, placebokontrollierten 
Studien konkretisiert werden.

Gen-Analyse

Die Gen-Diät Analyse kann nur von qua-
lifizierten Beratern durchgeführt werden. 
Dazu zählen alle Ärzte, Apotheker, Ernäh-
rungsberater sowie Fitnessstudios mit 
kompetenter Ernährungsberatung. 

Die Voraussetzungen dafür sind, dass 
die Berater entsprechend allgemein an-
erkannter Standards im Bereich der Er-
nährungsberatung (z. B. gemäß der vom 
VDOe herausgegebenen Berufsordnung 
für Oecotrophologen, der Berufsordnung 
für Ärzte oder vergleichbare Berufsord-
nungen) arbeiten. Sofern es sich um Per-
sonaltrainer, Ernährungswissenschaftler 
oder Ernährungsberater handelt, wird 
der Erwerb eines von der DGE (Deutsche 
Gesellschaft für Ernährung) anerkannten 
oder vergleichbaren Zertifikats voraus-
gesetzt. 

Die Kosten für die Gen-Diät Analyse hän-
gen von Art und Umfang der Beratungs-
leistungen ab und liegen in Deutschland 
bei ca. 330 €. Die Kosten werden von den 
Krankenkassen aktuell noch nicht über-
nommen. Für den Test selbst reicht ein 
einfacher Wangenschleimhautabstrich 
aus, um das notwendige genetische Ma-
terial zu erhalten. Nach erfolgreicher 
Analyse erhält der Berater ein detail-
liertes Testergebnis und kann dem Rat-
suchenden seinen Meta-Typ mitteilen. 
Darüber hinaus beinhaltet das Ergebnis 
ausführliche Lebensmittellisten sowie 
Ernährungs- und Trainingspläne, welche 
individuell auf den Meta-Typen des Rat-
suchenden angepasst sind. Hierbei wird 
darauf geachtet, dass die Ernährungs-
pläne ernährungsphysiologisch sinnvoll 
und vor allem im Alltag leicht umsetzbar 
sind. Ratsuchende können also sofort mit 
der Umsetzung ihrer individualisierten 
Ernährungspläne beginnen und müssen 
nicht erst noch spezielle Produkte kaufen. 
Im Vergleich zu einer herkömmlichen 
Diät liegt der Fokus dabei ganz klar auf 
einer gesunden, nachhaltigen und suk-
zessiven Gewichtsreduktion.

Dr. Hossein Askari studierte bis 2008 
Biologie mit den Schwerpunkten 
Genetik und Biochemie an der Uni-
versität zu Köln. Neben dem Studium 
arbeitete er am Cologne Center for 
Genomics in der SNP-Genotypisie-
rung, DNA-Sequenzierung, statis-
tischen Auswertung und Analyse 
humangenetischer Daten. Zusätzlich 
war er bei Miltenyi Biotec / Research 
Marketing sowie am Institut für Qua-
lität und Wirtschaftlichkeit im Ge-
sundheitswesen (IQWiG) in Köln im 
Ressort nicht medikamentöse Ver-
fahren beschäftigt. Ferner hat er auf 
dem Gebiet Entrepreneurship, spe-
ziell im Bereich der medizinischen 
Biotechnologie, an der Schumpeter 
School of Business and Economics 
promoviert und ist zurzeit als Dozent 
an der Hochschule Fresenius in Köln 
für das Fach Entrepreneurial Finance 
und Business Development tätig. 
Herr Dr. Askari ist derzeit Geschäfts-
führer der CoGAP GmbH.
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Ausblick auf das kommende Jahr 
  

2018
5. Mai Adipositastag Frankfurt Nordwestzentrum

3. November Adipositastag Siegen

22./23. November Frankfurter Meeting Frankfurt

24. November Adipositastag zum  
Frankfurter Meeting

Frankfurt

2019
11. Mai Adipositastag Frankfurt Nordwestzentrum

Der Vorstand des AcSD e.V. freut sich auf euren Besuch!

www.adipositas-tag.de
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