BEEINFLUSST
UNSERE GENE

Gene bestimmen alles, denken wir.
Ob wir gesund oder krank sind und
wie wir altern, ist eine Frage der
Gene. Allerdings ist unser genetischer
Code nicht starr vorgezeichnet. Ob
und wie stark Gene iiberhaupt zum
Ausdruck kommen, ist verinderlich.
Vitamin D zihlt zu den beeinflussen-
den Faktoren und scheint dabei auch
noch eine ganz besondere Rolle zu
ibernchmen. Moglicherweise sogar
die des iibergeordneten Dirigenten!

As Sicht der Wissenschaft wird Vitamin D
immer bedeutender fiir eine stabile
Gesundheit. Nicht nur fiir die Knochen - bei
Entzlindungen, Autoimmunerkrankungen, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, neurodegenerativen
Erkrankungen wie Parkinson, Diabetes oder
Ubergewicht ist eine gute Vitamin D-Versorgung
ebenfalls von Bedeutung. Insbesondere das Im-
munsystem braucht gréBere Mengen Vitamin D.

NEUER FORSCHUNGS-
/ZWEIG: EPIGENETIK

Wie kommt es aber dazu, dass Vitamin D so

vielseitig und an so vielen Prozessen beteiligt ist,
dass man sogar von einer Schliisselposition in
der menschlichen Gesundheit sprechen kann?
Die Antwort darauf liefert die Epigenetik. Sie hat
sich in den letzten etwa dreiBig Jahren zu einem
neuen Zweig der Genetik innerhalb der Biologie
entwickelt und erforscht das Umfeld der Gene.

AUSSERE EINFLUSSE

AUF GENE

Bald bestétigte sich die Theorie, dass Gene
nicht, wie man friiher dachte, selbstbestimmt
agieren, sondern dass sie von duBeren Faktoren
wie Umwelt, Erndhrung, Viren, groBen Krisen
wie Hungersnéten oder anderen traumatischen
Erlebnissen maBgeblich beeinflusst werden.
Und zwar, indem sich durch solche Ausldser
chemische ,Marker" an Gene heften und fort-
an deren Aktivititen steuern. Die Anhadngsel
selbst werden als , Epigenom" bezeichnet. Man
unterscheidet zwei Varianten der genetischen
Beeinflussung: Die DNA-Methylierung verhin-
dert eine Gen-Aktivitdt, schaltet das Gen aus.
Die Histon-Modifikation (z B. Acetylierung)
ermdglicht Gen-Aktivitat, schaltet das Gen ein.

EIN FASZINIERENDER
AUSBLICK

Solche Verdnderungen an den Genen sind

sogar vererbbar und belasten noch die néch-
sten Generationen. Und doch ist hier nichts
in Stein gemeiBelt, denn die Gen-Anhdngsel
kénnen auch wieder aufgel6st werden. Ge-
rade die Erkenntnis, dass wir nur bedingt von
den Genen gesteuert werden, gibt uns ein
Stiick Selbstbestimmung zurlick.

VITAMIN D REGULIERT
VIELE GENE

Vitamin D scheint hier eine besondere Rolle
einzunehmen, fand man doch heraus, dass
das Sonnenvitamin sogar einer der Haupt-
dirigenten in Bezug auf das Ein- und Aus-
schalten von Genen ist. Zwischen 100 und
1250 (1) Gene werden durch Vitamin D regu-
liert, da es die wichtigste Voraussetzung da-
fur erfillt: Das Vorhandensein von Vitamin
D-Rezeptoren in ganz vielen verschiedenen
Zelltypen in unserem Korper. Die Rezeptoren
sind ,Eingangstiiren in die Zelle", deshalb
wirkt Vitamin D auch so breit gefachert.

BEFREIUNG DURCH
RICHTIGEN LEBENSSTIL
Das Geheimnis liegt im Lebensstil und den
gesunden Faktoren, die wir in unser Leben
lassen. Dabei sind es gerade Natursubstan-
zen, die positive Verdnderungen herbeifiih-
ren konnen. Vieles ist jetzt schon als epige-
netisch wirksam nachgewiesen, wie etwa
Brokkoli-, Curcuma-, Griintee- oder Granat-
apfelextrakt. Es geht im Grunde darum, im
Sinne der Gesundheit zu regulieren, sodass
Uberaktiviertes gehemmt und lahmgelegte
Gene wieder befreit werden. Auch verschie-
dene psychotherapeutische Interventionen




> VITAMIN D BEWIRKT
FOLGENDES IN BEZUG AUF GENE:

c . Vitamin D verbessert das Ablesen der Gene: Die DNA liegt im
Zellkern sehr stark verdichtet als Chromatin vor. Wiirde man die
DNA einer einzigen Zelle als Linie auflegen, ware sie zwei Meter
lang. Der menschliche Kérper hat ungefahr 100 Billionen Zellen,
dementsprechend platzsparend muss die DNA im Zellkern ver-
staut werden. Durch Vitamin D wird Chromatin aufgelockert und
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kénnen eine Genblockade epigenetisch auflésen, wie im Artikel
"Panikattacken Uberwinden" in diesem Magazin nachzulesen ist.
Besonders effektiv sind bei psychischen Beeintrachtigungen The-
rapie und zusatzlich das niedrigdosierte Mineral Lithium!

REGULIERT AUTOIMMUN-
ERKRANKUNGEN UND KREBS

Bereits im Jahr 2010 fanden Forscher 2.776 Bindungsstellen fiir den
Vitamin-D-Rezeptor und zwar ausgerechnet in der Ndhe von Genen,
die mit der Anfélligkeit fiir Autoimmunerkrankungen wie Multiple
Sklerose, Morbus Crohn, Lupus erythematodes und Rheuma sowie
flr Krebsarten wie chronische lymphatische Leukdmie und Darm-
krebs zu tun haben. AuBerdem hat Vitamin D einen signifikanten
Einfluss auf die Aktivitdt von 229 Genen, darunter IRF8, das mit
Multipler Sklerose assoziiert ist, und PTPN2, das mit Morbus Crohn
und Typ-1-Diabetes zusammenhangt. Bei diesen Erkrankungen ist es
daher ganz besonders wichtig, gut mit Vitamin D versorgt zu sein.

VITAMIN D KONTROLLIERT
[IMMUNSYSTEM UND KREBSABWEHR
Um mehr tber die Wirkung von Vitamin D auf Gene zu erfahren, ent-
nahm man in einer Studie weiBe Blutkérperchen von acht gesunden
Erwachsenen im Winter und verglich die Verdnderung nach Gabe von
400 IE oder 2000 IE pro Tag nach zwei Monaten.

Das Ergebnis bestatigte frithere Untersuchungen: Vitamin D beein-
flusst die Expression von 291 Genen mindestens um das 1,5 fache.
Vor allem sind Gene betroffen, die das Immunsystem steuern, die an
Krebsabwehr, Immunfunktion, Reaktion auf Stress, DNA-Reparatur,
Zellzyklusaktivitdt und Zelldifferenzierung beteiligt sind. Dieses Ergeb-
nis stimmt mit friiheren Studien Gberein, die zeigten, dass Vitamin D
direkt oder indirekt mehr als 200 Gene in Zusammenhang mit Im-
munsystem und Krebsabwehr kontrolliert. Insgesamt vermutet man,
dass Vitamin D die Expression von bis zu 5 % des gesamten menschli-
chen Genoms, also bis zu 1250 Gene, regulieren kann.
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werden kdnnen. Dieser grundlegende Vorgang des Lebens wird als
Transkription bezeichnet. Hierin liegen wichtige Voraussetzungen
fir Gesundheit!

Vitamin D erleichtert die Entscheidung, ob ein Gen tatséich-
lich benotigt wird: Nur weil die DNA nun aufgelockert ist, hei3t
das nicht, dass die ganzen zwei Meter auch abgelesen und in
Proteine tbersetzt werden. Je nach Bedarf wird nun entschieden,
welche Gene der Korper gerade braucht. Um dieses Jonglieren zu
gewadhrleisten, gibt es spezielle Helferlein, sogenannte Transkripti-
onsfaktoren. Sie bestimmen, ob ein Gen tatsachlich bendtigt oder
doch lieber tbersprungen wird. Calcitriol, die in der Leber bereits
umgewandelte, aktive Form des Vitamin D, bindet an Rezeptoren
im Zellkern und gemeinsam bilden sie einen hocheffektiven Kom-
plex, der einen wichtigen Transkriptionsfaktor darstellt.

> WIEVIEL VITAMIN D
BRAUCHEN WIR WIRKLICH?

Jeder, der sich mit dem wichtigen Vitamin befasst, wiinscht sich
einen ausreichend hohen Spiegel im Blut. Dabei ist nicht ganz
klar, wie hoch ,ausreichend hoch" wirklich sein soll. Optimal sol-
len zwischen 40 und 60 ng/ml sein, auch wenn das manchen
noch zu gering erscheint. Aber das ist eine andere Diskussion.
Normalerweise geht man heute von Vitamin D-Dosierungen von
1000 [E oder 2000 IE téglich tber ein paar Wochen aus, wenn
man einen Mangel hat. Auf dem Etikett sind aber nur Dosier-
empfehlungen bis 1000 IE erlaubt, weshalb bei hoheren Dosie-
rungen von 2000 oder 5000 IE steht, dass man sie jeden 2. oder
5.Tag nehmen soll. Manche benétigen aber auch Hochdosen von
5000 IE tdglich und das tber einige Wochen, vor allem, wenn sie
Trdger einer von zwei limitierenden Gen-Varianten sind.

Genetisch bedingter Vitamin D-Mangel

Bei der ersten Variante sorgt das CYP2R 1-Gen dafir, dass die Um-
wandlung in aktives Vitamin D in der Leber zu gering ausfallt —
der Vitamin D-Level steigt nur langsam oder bleibt niedrig. Vier
Prozent der kaukasischen Bevolkerungsgruppe sind mit beiden
Genstrdngen davon betroffen, 30 Prozent mit nur einem. Bei der
zweiten Variante wird das CYP24A1-Gen Vitamin D zu schnell
abgebaut. Der Vitamin D-Spiegel ist infolgedessen gering. Davon
sind 1-2 Prozent mit beiden Genstrangen betroffen, 12 bis 21 Pro-
zent nur mit einem. Weitere Ursachen fiir Vitamin D-Mangel sind
nicht genetischer Natur, sondern auf eine chronisch-entziindliche
Magen-Darm-Erkrankung  zuriickzufiihren. Magnesium- oder
Bormangel kénnen ebenfalls vorliegen.




