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Ballaststo!e fördern die Ver-
dauung, senken Blutdruck wie 
auch Cholesterin und unter-
stützen die Gewichtsabnahme. 
Daher führt eine ballaststo!-
reiche Ernährung zu einem 
geringeren Risiko, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen zu entwi-
ckeln. Nun wird in einer neuen 
Studie sogar angenommen, 
dass der Verzehr von Ballast-
sto!en eine krebshemmende 
Genfunktion unterstützen 
kann. Die Forscher sprechen 
hierbei von einer sogenannten 
epigenetischen Veränderung. 

Die Epigenetik
In der Epigenetik geht es da-
rum, wie die Umwelt unsere 
Gene beein#ussen kann. Gene 
sind in zahlreichen Prozessen 
in unserem Körper tagtäglich 
aktiv, und wie sie sich verhal-
ten, kann auf dem Lebensstil 
beruhen. Sichtbar wird dies 
vor allem bei eineiigen Zwil-
lingen, die trotz identischen 
Genmaterials unterschiedlich 
anfällig für spezi%sche Krank-
heiten sind. Die DNA-Sequenz 
bleibt hier unverändert, aber 
strukturell wird das jeweilige 
Gen modi%ziert. Beispielswei-
se werden Sto!e an ein Gen 
angehängt, was bewirkt, dass 
der Körper das Gen anders be-
handelt. 
Gene sind eine Art Anleitung 
für den Körper. Sie erklären 
ihm, wie er Proteine, die Bau-
steine unseres Körpers, her-
stellen muss. Bei einer Struk-
turänderung hat das Gen zwar 
immer noch dieselbe Informa-
tion, aber der Körper kann sie 
nicht mehr auf dieselbe Weise 
lesen. Die Anleitung wurde 
quasi in eine andere Sprache 
übersetzt. Das Gen wird nun 
weniger, stärker oder gar nicht 
mehr gelesen. Die Gene wer-
den sozusagen ein- und ausge-
schaltet.

Ballaststo!e gegen Krebs?
In einer neuen Studie gehen 
Forscher nun davon aus, dass 
Ballaststo!e ebenfalls solche 
epigenetischen Genprozesse 

auslösen. Durch den Verzehr 
von Ballaststo!en entstehen 
nämlich zwei kurzkettige Fett-
säuren, die laut den Forschern 
einen direkten Ein#uss auf die 
Struktur von gewissen Genen 
haben. Genauer gesagt han-
delt es sich um Gene, die für 
Zellvermehrung, Zelldi!eren-
zierung und vorprogrammier-
te Zelltodprozesse zuständig 
sind. Diese Gene sind zentral 
in jenem unkontrollierten Zell-
wachstum, das Krebskrankhei-
ten zugrunde liegt. Die Verän-
derungen an den Genen und 
ihrer Funktion durch den Ver-
zehr von Ballaststo!en werden 
von den Forschern als krebs-
hemmend eingestu&. 

Eine große Auswahl
Es ist also in puncto Gesund-
heit ratsam, Ballaststo!e zu-
zuführen. Zum Glück sind sie 
in vielen Lebensmitteln ent-
halten. Linsen, Erbsen, Beeren, 
Kürbiskerne, Mandeln, Brokko-
li oder sogar Popcorn sind alle-
samt gute Möglichkeiten, mehr 
Ballaststo!e in die Ernährung 
einzubauen. Viele Menschen 
haben trotzdem noch Schwie-
rigkeiten, auf die empfohlene 
Menge von 30 Gramm pro Tag 
zu kommen. In solchen Fällen 
gibt es natürlich auch Nah-
rungsergänzungsmittel. Wich-
tig: Ballaststo!e sollten Schritt 
für Schritt in die Ernährung 
integriert werden, um Bauch-
schmerzen zu vermeiden. Es 
ist also schon ein guter Anfang, 
die Semmel einmal durch Rog-
genbrot zu ersetzen oder das 
Mittagessen um eine Portion 
Brokkoli zu ergänzen. (LaS)

Ballaststo!e beein"ussen mehr als 
nur unseren Darm. Foto:unsplash

Ballaststo!e beein"ussen 
das Verhalten von Genen

Die Gürtelrose (Herpes Zoster) 
wird durch das Varizella-Zoster-
Virus ausgelöst, das auch die 
Windpocken hervorru!. Nach 
dem Ausheilen der Erkrankung 
verbleibt das Virus im Körper 
und schlummert vor sich hin. 
Wird das Immunsystem im spä-
teren Leben geschwächt, bei-
spielsweise durch eine Erkran-
kung oder aufgrund höheren 
Alters, kann es zu einer Reakti-
vierung des Virus in Form einer 

Gürtelrose kommen. Charak-
teristisch für diese Nervenent-
zündung ist ein schmerzha!er 
Ausschlag mit Bläschenbildung. 
Doch gegen Gürtelrose gibt 
es eine Impfung. Diese dür!e 
sogar eine positive Nebenwir-
kung haben, eine aktuelle Stu-
die zeigte nämlich, dass eine 
Impfung gegen Gürtelrose zu-
mindest bei Frauen auch einen 
gewissen Schutz vor Demenz 
bieten könnte. (mak)

Eine Impfung gegen die schmerzhafte Gürtelrose kann möglicherweise 
zumindest bei Frauen das Demenzrisiko senken. Foto: Pixabay

Gewisser Demenz-Schutz 
durch Gürtelrose-Impfung
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Unter Tinnitus leidet in Öster-
reich fast jeder Achte. Ursachen 
für Ohrgeräusche gibt es viele, 
weshalb es auch unterschiedli-
che Behandlungen benötigt. Al-
lein Zähneknirschen könnte ein 
Ohrgeräusch auslösen. 
Besonders häu!g verursachen 
jedoch psychische Probleme 
einen Tinnitus. Ist dieser lan-
ganhaltend, fängt das Gehirn 
an, ihn abzuspeichern. Auch 
erhöht jede noch so kleine Hör-
minderung das Tinnitusrisiko, 
denn unser Gehirn kann mit 

Stille nicht richtig umgehen. In 
einem schalldichten Raum wür-
de beispielsweise fast jeder ein 
Ohrgeräusch entwickeln, da das 
Gehirn die Stille mit etwas fül-
len möchte.

Die Abwesenheit von gewissen 
Frequenzen durch Hörverlust 
kann so einen schalldichten 
Raum imitieren, was ein Ohrge-
räusch begünstigt.

Behandlung mit Hörgeräten
Das große Potential von Hörge-
räten in der Tinnitus-Behand-
lung ist zentral in Schobels 
Vortrag. Sogar Personen ohne 

Hörverlust kann dies helfen. 
Mit einem Noiser wird ein Rau-
schen ins Ohr eingespielt, das 
den Tinnitus ausgleichen soll, 
wodurch er sich einfacher aus-
blenden lässt. Bei längerer Tra-
gezeit kann das Gehirn sogar 
wieder „umtrainiert“ werden 
und die Geräusche sind auch 
ohne Gerät weniger penetrant.

MeinMed-Webinar: 
Johannes Schobel, Lei-
ter des Tinnituszent-
rums St. Pölten, spricht 
über Ohrgeräusche.  

Tinnitus kann den Alltag erheblich 
beeinträchtigen. Foto:unsplash.com

Mit Hörgeräten den 
Tinnitus loswerden

VON LAURA SCHNETZER „Es gibt keine absolute Stille. 
Wir können Stille über einen 
längeren Zeitraum nur im Kont-
rast zu einem Geräusch hören.“
JOHANNES  SCHOBEL

Zum gesamten Video gelangen 
Sie hier: meinmed.at/1745

Die Hämophilie – landläu!g 
als Bluterkrankheit bekannt – 
zählt zu den seltenen Erkran-
kungen. Das heißt, sie betri" 
weniger als eine von 2.000 Per-
sonen. Diese Blutgerinnungs-
störung ist eine Erbkrankheit, 
deren Ursache in einem Gen-
defekt liegt. Die Gene für die 
Blutgerinnungsfaktoren be!n-
den sich auf dem X-Chromo-
som. Da Männer nur über ein 
„X“ verfügen, sind sie deutlich 
häu!ger von Hämophilie be-

tro#en. Bei Frauen gleicht das 
zweite X-Chromosom diesen 
Defekt zumeist aus. 
Allerdings kann es vorkom-
men, dass beide weiblichen 
X-Chromosomen beschädigt 
sind, dann können auch Frau-
en erkranken. Da dies sehr 
selten vorkommt, wird die Hä-
mophilie bei Frauen o$  nicht 
erkannt. Darauf soll der dies-
jährige Welt-Hämophilie-Tag 
am 17. April aufmerksam ma-
chen. (mak)  

Hämophilie ist eine genetisch bedingte Blutgerinnungsstörung, die haupt-
sächlich Männer betri!t – aber eben nicht ausschließlich. Foto: Panthermedia

Bluterkrankheit wird bei 
Frauen o! nicht erkannt






