
C o G a p 
M e ta C h e c k
Für wen?  Alle, die ein paar 
Fettpölsterchen loswerden wollen.

Wie Geht es?  Der MetaCheck 
gründet auf der Annahme, dass die 
Makronährstoffe Kohlenhydrate, 
Eiweiß und Fett je nach Stoffwechsel-
typ unterschiedlich verwertet werden. 
Nach einer Speichelprobe beim Arzt 
oder Ernährungsberater werden 
sieben Gene analysiert, woraufhin 
man einem der vier CoGap-Typen 
zugeteilt wird: Alpha (verwertet Eiweiß 
gut), Beta (Eiweiß und Fette), Gamma 
(Kohlenhydrate) oder Delta (Kohlen-
hydrate und Fette). Reduziert man 
die für seinen Typ ungeeigneten 
Makronährstoffe, soll man schneller 
abnehmen. Außerdem werden 
Sportarten ermittelt, mit denen man 
besonders viele Kalorien verbrau-
chen soll: Ausdauer (z.B. Joggen) 
oder Schnellkraft (z.B. Aerobic). 

Da s sagt der E xperte:  
„Seinen Stoffwechsel zu kennen, 
kann bei einer Diät unterstützen. Da 
man etwa herausfindet, ob der eigene 
Blutzuckerspiegel bei einer Low-
Carb- oder einer Low-Fat-Ernährung 
stärker ansteigt. Je niedriger er ist, 
desto besser für den Stoffwechsel. 
Aber: Nur mit einer negativen Kalorien-
bilanz nimmt man ab. Also gilt auch 
hier das einfache Prinzip, weniger 
Energie in Form von Essen zuführen“, 
so Dr. Torsten Schröder, Ernährungs-
mediziner am Universitätsklinikum 
Schleswig-Holstein.

Kos ten:  ab ca. 300 €, cogap.de 

P u r e  G e n e t i c  L i f e s t y l e
Für wen?  Menschen, die mehr über ihre allgemeine Gesund-
heit erfahren und Erkrankungen vorbeugen wollen.

Wie geht Es?  Bei diesem Test (Speichelprobe schickt man 
selbst ans Labor) werden 426 Gene unter die Lupe genommen: 
Man erfährt von mehr als 1000 Lebensmitteln, welche man am 
besten beziehungsweise am schlechtesten verstoffwechselt, wie 
gut man Alkohol oder Koffein abbaut, wie der individuelle Vita-
minbedarf ist. Außerdem wird die Wirkung von 500 Medikamen-
ten analysiert sowie Erkrankungsrisiken – etwa für Brustkrebs, 
Alzheimer und Diabetes (will man etwas nicht wissen, einfach  
vorher angeben). Basierend darauf gibt’s einen individuellen 
Ernährungsplan (auf Wunsch mit Nahrungsergänzungsmitteln) 
und Tipps, um persönliche Erkrankungsrisiken zu senken. 

Da s sagt der E xperte:  „Studien belegen, dass zwar 
jeder anders auf Lebensmittel reagiert, aber dass nicht die Gene, 
sondern vor allem die individuelle Darmflora und der Lebensstil 
für Stoffwechsel und Erkrankungsrisiken entscheidend sind“, so 
Dr. Torsten Schröder. „Wird mittels Gentest ein erhöhtes Erkran-
kungsrisiko festgestellt, kann das einen Anreiz geben, frühzeitig 
präventiv vorzugehen, aber auch eine hohe psychische Belas-
tung sein. Wichtig ist daher immer die Betreuung durch einen 
Arzt – die hier nicht gegeben ist“, erläutert Dr. Silvia Kolossa, 
Ernährungswissenschaftlerin an der TU München.

Kos ten:  ca. 1200 € für eine Ernährungs-, Arzneimittel- und 
Erkrankungsrisikoanalyse, puregeneticlifestyle.com

D NA   F i t
Für wen?  Fitness-Freaks, die nach 
dem optimalen Sport für sich suchen.

Wie geht es?  Nach einer selbst 
durchgeführten Speichelprobe werden 
45 Genvarianten untersucht, die im 
Zusammenhang mit der individuellen 
Körperreaktion auf Sport und Nahrung 
stehen sollen: Verstoffwechselung 
von Kohlenhydraten, Fetten, Salz, 
Alkohol, Glukose und Laktose etwa. 
Und ob der Körper durch Ausdauer- 
oder Kraftsport mehr Kalorien 
verbrennt, welche Trainingsintensität 
für einen selbst effektiver ist. Außer-
dem wird die maximale Sauerstoff
aufnahme analysiert (bei der Atmung, 
im Herz-Kreislauf-System und in Bezug 
auf die Verwertung in der Muskel
zelle). Plus: die Verletzungsanfälligkeit 
und der Regenerationsbedarf.

Da s sagt der E xperte: 
„Wie viele Kalorien man bei einer 
bestimmten Sportart verbraucht, 
hängt immer auch von Gewicht und 
Muskelmasse ab. Und welche Form 
von Training einem liegt, das ahnt man 
doch eigentlich auch ohne Analyse. 
Falls nicht, kann der Test aber sicher 
helfen“, sagt Dr. Torsten Schröder. 

Kos ten:  ca. 340 € für eine 
Sport- und Ernährungsanalyse inkl. 
12-Wochen-Ernährungsplan, dnafit.com 
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To t a l 
G e n - i a l ?
Für jeden gibt’s die passende DNA-Diät. 
Aber taugen die auch was? Drei 
Stoffwechseltests im Cosmo-Check

…G i b t ’ s  h i e r
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