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Die Epigenetik befasst sich mit dem Einfluss 
verschiedener Umweltfaktoren wie Stress, 

Ernährung und Lebensstil auf die Gen expression. 
Diese Veränderungen können vorübergehend  

oder dauerhaft sein und sich auf unsere Gesund-
heit und unser Wohlbefinden auswirken. 
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as Genom des 
Menschen umfasst 
rund 25.000 
Gene. Seine Ent-

schlüsselung war ein Meilenstein in der 
Forschung, erklärt jedoch nicht, warum 
bei identer Genausstattung so unter-
schiedliche Verhaltens- und Reaktions-
muster möglich sind bzw. warum man-
che Menschen besser mit Stress 
zurechtkommen als andere. An diesem 
Punkt kommt die Epigenetik ins Spiel: 
Sie zeigt, dass Gene zwar eine zentrale 
Steuerungsfunktion haben, aber selbst 
verschiedenen Regulationsmechanis-
men unterliegen. Epigenetische Fakto-
ren beeinflussen nicht nur die Aktivität 
der Gene, sondern auch deren Expres-
sion und Regulation. Dabei wirken 
äußere Einflüsse wie Stress, Ernährung, 
Lebensstil, das soziale Umfeld oder Spi-
ritualität auf unsere Gene ein.

Gleiche Gene, unter-
schiedliche Aktivierung

Die primäre Information, die den Men-
schen ausmacht, ist die Gen-Sequenz. 
Daher sind eineiige Zwillinge nicht nur 
genetisch identisch, sondern auch 
äußerlich kaum voneinander zu unter-

scheiden. Dennoch sind es gerade epi-
genetische Veränderungen, die zu 
unterschiedlichen körperlichen Ent-
wicklungen (z. B. Körpergewicht) und 
Krankheitsanfälligkeiten (z. B. stress-
bedingte Erkrankungen, Stoffwechsel-
erkrankungen, Krebserkrankungen) 
führen. Diese Unterschiede tragen 
letztlich auch zu unterschiedlichen 
Lebensverläufen bei. Eine skandinavi-
sche Studie bestätigt diese Erkenntnisse: 

→

Sie untersuchte Zwillingspaare im Alter 
von 3 bis 74 Jahren und zeigte, dass bei 
den älteren Zwillingen erhebliche Unter-
schiede im Hinblick auf den epigeneti-
schen Code festzustellen waren, wäh-
rend die jüngeren Zwillinge kaum 
Abweichungen in ihren epigenetischen 
Codes aufwiesen. Dies verdeutlicht, dass 
sich im Laufe der Zeit durch unter-
schiedliche Erfahrungen und Lebens-
umstände variierende epigenetische 
Muster entwickeln können.

Epigenetischer Code

Das bekannteste Funktionsprinzip der 
epigenetischen Modifikation ist die 
Methylierung. Dabei binden Methyl-
gruppen an den jeweiligen DNA-
Strang und verhindern das Ablesen der 
nachfolgenden Gensequenzen. Diese 
Sequenzen können in der Folge nicht in 
ein Protein übersetzt werden – das Gen 
ist damit deaktiviert. Auch eine His-
ton-Acetylierung besitzt einen hohen 
Stellenwert bei der Codierung und 
Markierung. Durch beschriebene 
Methylierungen und Markierungen 
erhält der Körper ein individuelles 
Muster, das die Ablesbarkeit der Gen-
sequenzen beinhaltet. Wie diese Mus-
ter der jeweils vorliegenden Gene aus-
sehen, bestimmen Umweltfaktoren 
bzw. die äußeren Bedingungen. Zu den 
einflussreichsten Komponenten zählen 
dabei Körpergewicht, Ernährung, 
Bewegung sowie allgemein der Lebens-
stil.

Psychische Belastungen, 
Stress & Traumata  
in der Kindheit ...

Auch psychische Belastungen, Stress 
und Traumata wirken besonders stark 
auf das Erbgut bzw. auf Methylierungs- 
und Modifikationsprozesse an der 
DNA. Mittlerweile zeigen zahlreiche 
Studien auch beim Menschen, dass 
Stress auf epigenetische Prozesse Ein-
fluss nimmt und in Folge die 

In Zwillings-
studien wurden

trotz geneti-
scher Identität
große Unter-
schiede hin-
sichtlich des
individuellen

epigenetischen
Zustandes

festgestellt.
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CORTIDOR.CORTIDOR.®®

Nahrungsergänzungsmittel
60 Kapseln

✔ Konzentration
✔ Leistung
✔ Ausdauer

Was macht CORTIDOR.® so besonders?
Adaptogene Pflanzenextrakte, Aminosäuren und Vitamine verbessern die kör-
perliche Leistungsfähigkeit, steigern die Gedächtnisfunktion und fördern das 
Gleichgewicht zwischen Körper und Geist. CORTIDOR.® lässt Sie dem Druck 
standhalten!

Wo kann CORTIDOR.® eingesetzt werden?
• Zur Unterstützung vor allem in Zeiten erhöhter körperlicher und geistiger 
 Belastung
• Für mehr Leistungsfähigkeit sowie Konzentration und ein starkes 
 Nervenkostüm, insbesondere bei Stress 

Wer kennt ihn nicht, den Stress? Schlaflose Nächte, innere Unruhe, Kraftlosigkeit 
und Konzentrationsschwäche sind keine Seltenheit. Um stressbedingte Heraus-
forderungen gut zu meistern, braucht es ausreichend Energie, Ausdauer und Ner-
venstärke. Gerade in Stresssituationen sollte der Körper reichlich mit Vitaminen 
versorgt werden. Buchweizenkeimpulver liefert eine Kombination aller wichtigen 
B-Vitamine, die starke Nerven und mentale Stärke verleihen. Coenzym Q10 ist 
an der Energiegewinnung des Körpers maßgeblich beteiligt und unterstützt da-
bei, den Alltag energiegeladen zu meistern. Wertvolle Pflanzenextrakte können 
dazu beitragen, die Stresstoleranz zu erhöhen. Dazu gehören Withania somnife-
ra (Schlafbeere), Rosenwurz, Königsbasilikum, Süßholzwurzel und Roter Ginseng. 
Ihre physiologisch aktiven Stoffe sorgen dafür, dass der Körper besser in der Lage 
ist, mit außergewöhnlichen Belastungen umzugehen. Optimal aufeinander abge-
stimmte Mikronährstoffe stärken ein gesundes und stabiles Immunsystem. Dabei 
trägt Alpha-Liponsäure als leistungsstärkstes Antioxidans dazu bei, die Zellen vor 
oxidativem Stress zu schützen. Die Aminosäuren S-Adenosyl-Methionin, L-Phe-
nylalanin sowie Tyrosin können die Konzentration von Botenstoffen im Gehirn 
erhöhen und zu gesteigerter Aufmerksamkeit beitragen. Phosphatidylserin und 
Grüner Tee Blattextrakt unterstützen beim Stressabbau und sorgen zugleich für 
einen ausgeglichenen Gemütszustand. 

LEISTUNG/STRESS

CORTIDOR.®
 ✔Konzentration ✔Leistung ✔Ausdauer 

Inhaltsstoffe pro Tagesdosis 2 Kapseln

Vitamin A (RE) 556,67 µg

Vitamin D3 33,4 µg

Vitamin E 22,34 mg

Vitamin C 66,8 mg

Pantothensäure 10 mg

Magnesium 60,3 mg

Zink 5 mg

Kupfer 0,334 mg

Selen 100 µg

Chrom 23,4 µg

S-Adenosyl-Methionin (SAM) 66,8 mg

L-Tyrosin 120 mg

L-Phenylalanin 40 mg

Phosphatidylserin 66,8 mg

(RS)-Alpha-Liponsäure 66,8 mg

Coenzym Q10 50 mg

Withania Somnifera Wurzelextrakt  
  davon Withanolide

70 mg
1,05 mg

Süßholz Wurzelextrakt 70 mg

Rhodiola Rosea Wurzelextrakt
  davon Rosavine
    davon Salidroside

50 mg
1,5 mg
0,5 mg

Basilikum Blattextrakt 50 mg

Roter Ginseng Wurzelextrakt
  davon Ginsenoside

50 mg
2,5 mg

  Buchweizenkeimpulver 66,8 mg

  Grüner Tee Blattextrakt
    davon Theanin

50 mg
30 mg

Zutaten: Hydroxypropylmethylcellulose (Kapselhülle), S-Adenosyl-Methionin 
(SAM), L-Tyrosin, Magnesiumoxid, Phosphatidylserin (aus Soja), Süßholz Wurzel-
extrakt, Withania Somnifera Wurzelextrakt, Buchweizenkeimpulver, L-Ascorbin-
säure, (RS)-Alpha-Liponsäure, Basilikum Blattextrakt, Coenzym Q10, Grüner Tee 
Blattextrakt, Rhodiola Rosea Wurzelextrakt, Roter Ginseng Wurzelextrakt, D-Al-
pha-Tocopherylacetat, L-Phenylalanin, Beta-Carotin, Natriumselenit, Zinkcitrat, 
Cholecalciferol, Calcium-D-pantothenat, Chrom(III)-chlorid, Kupfercitrat, Farbstoff 
Kapselhülle: Calciumcarbonat, Calciumphosphat
 

  Bei Schwangeren und Stillenden darf eine Tagesdosis von 1500 µg 
 Retinol/Vit. A (entsprechend 5000 I.E. Retinol) nicht überschritten werden!
 

Unterstützt 
den Körper 
bei Stress

Inhalt: 60 Kapseln PZN AT: 4849695, 
180 Kapseln PZN AT: 5333189
Verzehrempfehlung:  2 Kapseln morgens mit einem 
Glas Wasser einnehmen.

Rosenwurz
Stresstoleranz, Leistungsfähigkeit, 

Immunsystem



psychische Gesundheit beein-
flusst. Dazu zählen insbesondere in 
pränatalen, frühkindlichen und in frü-
hen Lebensphasen erlebter Stress, da in 
diesen Entwicklungsphasen eine beson-
ders hohe Vulnerabilität und Neuro-
plastizität zu erkennen ist.

… und bei Erwachsenen

Doch auch Erwachsene sind von 
stressbedingten psychischen Einflüs-
sen betroffen, da die zur Methylierung 
notwendigen Enzyme auch im Gehirn 
von Erwachsenen aktiv sind. So kann 
zum Beispiel traumatischer, sozioöko-
nomisch bedingter, arbeitsbezogener 
oder chronischer Stress die Methy-
lierung sogenannter Kandidatengene 
im Erwachsenenalter verändern. 
Dabei handelt es sich um Genab-
schnitte, die bereits als potenziell 
krankheitsverursachende DNA-
Sequenzen identifiziert wurden. In 
Studien wurden Beeinträchtigungen 

der Gedächtnisleistung, der kogniti-
ven Leistungsfähigkeit sowie depres-
sive Verstimmungen erkannt, die auf 
Stress zurückzuführen sind. 

Inzwischen liegen auch erste Nach-
weise vor, dass nicht nur chronischer, 
sondern auch akuter Stress einen ähn-
lichen Einfluss auf die Methylierung 
bestimmter Kandidatengene hat.

Stress lässt Körperzellen 
rascher altern

Dass chronischer „toxischer Stress“ 
Menschen rascher altern lässt und das 
Risiko für Alterskrankheiten wie Dia-
betes, Demenz, Herzinfarkt oder Krebs 
erhöht, ist schon lange bekannt. Nun 
zeichnet sich ab, dass dabei ebenfalls 
epigenetische Veränderungen eine zent-
rale Rolle spielen. Cortisol scheint das 
Epigenom der Körperzellen systema-
tisch zu beeinflussen, insbesondere, 
wenn es ständig im Übermaß ausge-

→

schüttet wird. Diese epigenetischen 
Veränderungen können permanent 
und vererbbar sein.

Die Rolle der Epigenetik 
bei Gesundheit und Krankheit

Epigenetische Veränderungen können 
also mit der Entwicklung und dem 
Fortschreiten von stressbedingten Stö-
rungen wie Angst und Depression in 
Verbindung gebracht werden. Chroni-
scher Stress kann zu anhaltenden Ver-
änderungen im Epigenom führen, die 
sich auf Gene auswirken, die an der 
Regulation der Stimmung und der 
Stressreaktion beteiligt sind. Das Ver-
ständnis dieser epigenetischen Verän-
derungen kann helfen, gezielte Inter-
ventionen zu entwickeln, um die 
Belastung durch stressbedingte psychi-
sche Erkrankungen zu verringern.

Ernährung und Lebensstil

Eine große Bedeutung in Hinblick auf 
die Epigenetik haben Ernährung und 
Lebensstil. Beide können tiefgreifende 
epigenetische Wirkungen entfalten. So 
können bestimmte Nährstoffe in der 
Nahrung die Aktivität von Genen durch 
epigenetische Mechanismen direkt 
beeinflussen. Studien haben gezeigt, 
dass eine Ernährung mit viel Obst und 
Gemüse positive epigenetische Verände-
rungen fördern kann. Hier geht es v. a. 
um den Gehalt an Antioxidantien und 
bioaktiven Verbindungen, die bekann-
termaßen oxidativen Stress reduzieren 
können. Nun wurde deren Nutzen 
offenbar auch epigenetisch bestätigt. 
Eine positive Wirkung zeigen polyphe-
nolreiche Lebensmittel wie dunkle und 
rote Beerenfrüchte und Trauben, Cate-
chine im grünen Tee, Genistein in Soja-
bohnen und Sulforaphan im Brokkoli.  
Auch für Butyrat (als Stoffwech- →

Neben polyphenolreichen 
Lebensmitteln wie Beerenfrüchten 
und Trauben wird auch dem 
Sulforaphan aus Brokkoli 
nachgesagt, dass es die Aktivität 
von Genen durch epigenetische 
Mechanismen beeinflussen kann.

EXKURS 
EPIGENETIK – BEGRIFFSDEFINITION

Die Epigenetik befasst sich mit allen externen Faktoren, die unsere  
Genexpression beeinflussen können. Dabei geht es nicht um Ver­ 
änderungen am genetischen Code, sondern darum, ob die Gene  
aktiviert oder deaktiviert werden bzw. ob diese als Vorlage für die  
Proteinsynthese herangezogen werden oder nicht. Dieses Konzept der 
Genregulation stellt einen der wichtigsten Aspekte der Epigenetik dar. 

Kasten 1
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selprodukt einer gesunden 
Darmflora) sowie für Curcumin gibt es 
interessante Befunde. Beim Lebensstil 
sind v. a. stressabbauende Maßnahmen 
wie Sport und Entspannungsmethoden 
zu nennen, die den epigenetischen Code 
gleichermaßen beeinflussen können.
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EPIGENETISCHE UHR 
HORVATH-CLOCK

Die epigenetische Uhr (auch Horvath­Clock) erfasst molekularbiologische 
Veränderungen an den Genen der Körperzellen und berechnet anhand 
dessen, wie stark der Alterungsprozess fortgeschritten ist. Sie errechnet 
also das biologische Alter. Der Test basiert auf dem DNA­Methylierungs­
grad von Blut­, Speichel­ oder anderen DNA­haltigen Proben und misst 
die Ansammlung von Methylgruppen in den DNA­Molekülen einer Person. 
Diese Methodik hat sich als sehr präzise erwiesen und bietet wertvolle  
Einblicke in den Alterungsprozess auf zellulärer Ebene.

Dabei zeigt sich, dass das epigenetisch ermittelte Alter umso stärker  
vom tatsächlichen („chronologischen“) Alter abweicht, je mehr Stress die 
Personen erlebt hatten. Laut Studien sind vor allem jene Gene betroffen, 
die unter dem Einfluss von Stresshormonen stehen, sowie Gene, die mit 
Alterskrankheiten in Zusammenhang gebracht werden.

Ein jüngeres biologisches Alter kann auf eine bessere Gesundheit und  
eine höhere Lebenserwartung hinweisen, während ein älteres biologisches 
Alter ein erhöhtes Risiko für altersbedingte Krankheiten und vorzeitige 
Sterblichkeit anzeigen kann.

Kasten 2

B-Vitamine für 
die Genregulation   

B-Vitamine spielen im Zuge der Gen-
regulation eine wesentliche Rolle. Sie 
werden u. a. als Co-Faktoren bei der 
Herstellung von Neurotransmittern 

benötigt und sind an der Reizweiterlei-
tung und Bereitstellung von Energie 
mitbeteiligt. Biotin ist z. B. an der 
Expression von schätzungsweise 2.000 
Genen beteiligt. Ein Mangel an B-Vit-
aminen kann sich z. B. in Form von 
Stimmungsschwankungen, Müdigkeit 
und Antriebslosigkeit zeigen. 

B-Vitamine sollten stets als Komplex 
ergänzt werden. Bei einer zu hohen 
Zufuhr an einzeln eingenommenen 
B-Vitaminen (v. a. Folsäure und Vita-
min B12) über einen längeren Zeitraum 
kann es möglicherweise zu einer Hyper-
methylierung an bestimmten Genen 
kommen. Empfehlenswert sind daher 
gut aufeinander abgestimmte Kombi-
nationen, die optimalerweise alle acht 
B-Vitamine beinhalten. 

Fettsäuren für den 
Aufbau gesunder Neuronen

Erwähnenswert sind außerdem die 
Omega-3-Fettsäuren Eicosapentaen-
säure und Docosahexaensäure sowie 
Gamma-Linolensäure (beispielsweise 
aus dem Borretschsamenöl). Diese 
sind Ausgangsstoffe für die körper-
eigene Produktion wichtiger Struktur-
lipide und Gewebshormone und wir-
ken antiinflammatorisch. Letzteres ist 
von großer Bedeutung, da Stress und 
psychische Belastungen Gene aktivie-
ren, die Entzündungen im Körper 
begünstigen. Subklinische Entzün-
dungen stellen ihrerseits einen patho-
genetischen Faktor dar, der bei einer 
Reihe von chronisch-degenerativen 
Erkrankungen (wie Demenzen, Krebs, 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen) von 
Bedeutung ist.

 

Die epigenetische Uhr 
erfasst Methylierungs- 
muster der DNA und 
errechnet auf deren Basis 
das biologische Alter.
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