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Epigenetik: Monozygote Zwillinge
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Warum Epigenetik I: Einflüsse von der 
Umwelt , aber reversibel
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Warum Epigenetik II:  Epigenetik reguliert Gene  

die in Alterungsprozessen beteiligt sind 

hallmarks fo ageing( zb Mitochondrien)
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Warum Epigenetik III Mechanismsn
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Entwicklung : Mikrobiota, Epigenetik und I.S.  
Interagieren. First 1000 days of life  

I.S
.
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Mikrobiota : unterschiedliche Entwicklungen, 
die Rolle der Diversität 
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Frühe Mikroben verändern die Entwicklung des 
Immunsystems und die metabolische Homöostase
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Ernährung und die Rolle von Faserstoffen
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Wirkungsmechanismus von Ballaststoffen: Kurzkettige 
Fettsäuren (SCFAs)
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Butyrat, Beta-hydroxy Butyrat(BHB),  
Epigenetik und Gesundheit
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Na glucose 
transporter



Metabolite  von  Mikrobiota
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Gut-Microbiota-

Brain  

Communication

Cryan, John F., and Timothy G. Dinan. "Mind-altering microorganisms: the impact of the gut  

microbiota on brain and behaviour." Nature reviews neuroscience 13.10 (2012): 701-712. 10
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SCFAs bei älteren Menschen: Rückgang der 
SCFA-Produzenten und „Butyrat bei älteren 

Menschen 
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Eine hohe individuelle Diversität der Darm- Mikrobiota spiegelt 
Ernährung und Lebensstil wider und führt zu einer unterschiedlichen 

Produktion von Metaboliten, insbesondere von SCFAs
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Mikrobiota und deren Metabolite sind wichtige Mediatoren zwischen 
Ernährung und epigenetischer Regulation. Welche Diät beeinflusst 

welche Bakterien, welche Metabolite und deren epigenetische Wirkung

Dina Bellizzi, University of Calabria, Italy , Annalisa 
Terranegra, Sidra Medical and Research Center, Qatar 
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SESSION 3: Mental HEALTH

Lifestyle factors and the gut-brain axis: relevance to Alzheimer’s
Neurogenese
P r o f . Y v o n n e N o l a n , U n i v e r s i t y C o r k , I r e l a n d

Mikrobiota mit Einfluss auf die 
Neurogenese im Hippokampus
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Beste Diät: Fasten  > 3 d, Epigenetik: HDACs, 
Sirts, mTor, Butyrat, BHB 
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Fasten- Mimetika, Mikrobiota und 
Epigenetik, Study design
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Active (N. 131) Placebo 
(n: 30) 

Intervention 3 months

Feces, Blood spots 
before,  after 1,3 
month

Buchinger Fasting < 250 kcal/day
n: 22 in  Pernegg Monastery 

Feces , blood spots, before and 
After the end, first solid feces

Illuminia sequencing, Line 1 methylation bisulfite 
qPCR,  HR-MCA, RNA, MiRNA RT QPCRi



Conclusions
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In conclusion fasting and to 
some extend fasting mimetics 
result in beneficial modulation 
of microbiota ( e.g diversity, 
SCFA, BHP)  and metabolism ( 
e.g SIRTS, mtDNA, telomer 
length )

Microbiota structure seems 
to interfere with the 
expression of Sirtuins and 
metabolism relevant miRNAs



Fasting- Mimetika  und Epigenetik, 
Nutrazeutika and Pharmazeutika
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Polyphenole und ihre pflanzlichen Quellen
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Viele Namen und Gesetze
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Polyphenole adressieren alle Elemente des epigenetischen 
Systems 
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Resveratrol
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EGCG  

Epigallocatechin gallate (EGCG) is a unique plant 
compound that may help to reduce inflammation, aid 
weight loss, and prevent conditions like heart disease. 
Epigallocatechin gallate (EGCG) is a type of plant-based 
compound called catechins, which are a type of polyphenol.
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Gallic acid 
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Astaxanthin
Astaxanthin ist ein natürlicher, orangeroter Farbstoff. Er zählt zu den 
Carotinoiden, genauer gesagt zu den sauerstoffhaltigen 
Xanthophyllen. Das sind farbige Inhaltsstoffe bestimmter Pflanzen. 
Es wurde früher auch als Hämatochrom bezeichnet (von 
altgriechisch „haima“ für „Blut“ und „chroma“ für „Farbe“). Die 
Substanz wird hauptsächlich von Mikroalgen wie der Blutregenalge 
(Haematococcus pluvialis), aber auch der roten Hefe Phaffia 
rhodozyma und dem Bakterium Paracoccus carotinifaciens 
gebildet.1
 
Astaxanthin dient der Alge als natürlicher UV-Schutz und als 
Molekül zur Nährstoffbindung: Um unter schwierigen 
Umweltbedingungen wie starker Sonneneinstrahlung, Wasser- oder 
Sauerstoffmangel zu überleben, stellt sie ihre 
Stoffwechselvorgänge ein und bildet zum Schutz eine blutrote 
Zyste, deren Pigmente aus Astaxanthin bestehen.2
 
Das Carotinoid ist jedoch nicht nur im Plankton enthalten, sondern 
gelangt über die Nahrungskette in das Tierreich. Wassertiere wie 
Lachs, Garnelen, Forellen, Krill oder Krebse, aber auch Flamingos 
fressen die Mikroalge. Sie erhalten durch Astaxanthin ihre rötliche 
Färbung und schützen sich damit ebenfalls vor den schädlichen 
Auswirkungen von UV-Licht und aggressiven Sauerstoffradikalen.3 
Der Nährstoff ist auch ein wichtiger Zusatz in Futtermitteln und hilft 
bei der gesunden Aufzucht von Jungfischen.4Alexander Haslberger , 2025 32



Quercetin, plant flavonol
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Phloretin
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Phloretin II, interindividuelle Variationen in der Phloretin 
Absorption und im Stoffwechsel

extensive interindividual variability exists in the 
excretion of phloretin phase-II conjugates 
following consumption of
apple snacks, which could be related to oral 
microbiota phloridzin-hydrolysing activity, 
lactase non-persistence trait or the 
metabotype to which the subject belongs. 
There were inconsistent effects on 
postprandial serum glucose concentrations 
but there was a tendency for decreases to be 
associated with
higher excretion of phloretin phase-II 
conjugates. 
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Fisetin
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Curcumin
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Berberin, Berberitze 
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Anthocyans 
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Spermidin ( Polyamin)
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Diskutierte Aktivitäten von Nutrazeutika anhand 
der  Hallmarks of aging , Fakten, Hypothesen ?

Anti oxydative Epigenetic active

inflammation neuroinflammation

Telomers Mitochondria

Autophagy Apoptose

Senolytic DNa repair 

Immune senescence Nuro infl

Anti bacterial Anti viral 

AGING
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Pflanzeninhaltsstoffe  regulieren alle 
Mechanismen und Epigenetik
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Ros, Stress beeinträchtigt alle Mechanismen der 
epigenetischen Maschinerie -> Alterung
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DNA - packaging

Promotor CpG 
methylation

Histones

Non-coding 
miRNAs



Nutrazeutika, Epigenetik und anti-oxydative 
Abwehr
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Nrf2 (Nuclear factor erythroid 
2-related factor 2) ist ein 
Transkriptionsfaktor, der eine 
entscheidende Rolle bei der 
Regulierung zellulärer 
Reaktionen auf oxidativen 
Stress und andere Formen 
von Zellschäden spielt. Er ist 
ein wichtiger Regulator des 
körpereigenen antioxidativen 
Abwehrsystems.



Telomer Verkürzung 
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Telomere,  telomerase 
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Polyphenole in der Regulierung von 
Telomerase, hTERT
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EGCG,  telomerase, cmyc, hTERT
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Zelluläre Seneszenz und  Polyphenole 

Alexander Haslberger , 2025 49



Senolytica zwischen Gewebeverjüngung und 
Krebsprävention
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Seneszenz und  Polyphenole 
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Senolytics_ Millionen $ Märkte
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Mausstudie: EGCG reduzierte durch fettreiche Ernährung 
induzierte Strangbrüche, DNMt1, Comet-Assay
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EGCG und MGMT and MLH1 DNA repair enymes and 
promotor methylation, mouse
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Additiva, Qualität und Dosis:
Timeblock®  increase telomere length and 

improves  epigenetic markers

10/8/2019 Haslberger, UNIV Wien 55

Barley grass juice 
powder grown Bhutan
Wheat grass sprout 
powder -grown Bhutan 
Green tea leaf 
extract(grown Japan)
Pro Kapsel etwa 
200 mg EGCG (50 % 
des Catechins), was 
ca. 5  Tassen Grüntee 
entspricht



Aber: Polyphenole Bioverfügbarkeit, Stabilitaet  
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Verbesserung der Stabilität von Polyphenolen, 
Liposomen, Nanopartikeln, novel food
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Vorschriften und tolerierbare obere Aufnahmemenge"die maximale 
tägliche Aufnahme eines Nährstoffs, bei der es unwahrscheinlich 

ist, dass sie negative Auswirkungen auf die Gesundheit hat

Novel Food" am Markt 
bezieht sich auf 
neuartige Lebensmittel, 
die in der Europäischen 
Union erst seit dem 15. 
Mai 1997 in 
nennenswertem 
Umfang für den 
menschlichen Verzehr 
verwendet wurden
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The EFSA ANS Panel was asked to provide a scientific opinion on the safety of green tea 
catechins from dietary sources including preparations such as food supplements and 
infusions. Green tea is produced from the leaves of Camellia sinensis (L.) Kuntze, without 
fermentation, which prevents the oxidation of polyphenolic components. Most of the 
polyphenols in green tea are catechins. The Panel considered the possible association 
between the consumption of (-)-epigallocatechin-3-gallate (EGCG), the most relevant 
catechin in green tea, and hepatotoxicity. This scientific opinion is based on published 
scientific literature, including interventional studies, monographs and reports by national 
and international authorities and data received following a public ‘Call for data’. The mean 
daily intake of EGCG resulting from the consumption of green tea infusions ranges from 90 
to 300 mg/day while exposure by high-level consumers is estimated to be up to 866 mg 
EGCG/day, in the adult population in the EU. Food supplements containing green tea 
catechins provide a daily dose of EGCG in the range of 5–1,000 mg/day, for adult population. 
The Panel concluded that catechins from green tea infusion, prepared in a traditional way, 
and reconstituted drinks with an equivalent composition to traditional green tea infusions, 
are in general considered to be safe according to the presumption of safety approach 
provided the intake corresponds to reported intakes in European Member States. However, 
rare cases of liver injury have been reported after consumption of green tea infusions, most 
probably due to an idiosyncratic reaction. Based on the available data on the potential 
adverse effects of green tea catechins on the liver, the Panel concluded that there is 
evidence from interventional clinical trials that intake of doses equal or above 800 mg 
EGCG/day taken as a food supplement has been shown to induce a statistically significant 
increase of serum transaminases in treated subjects compared to control.

The logic of 
maxium
intake doses: 

Lifetime 
consumption
: 
periodical
consumption
? 
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Herstellung: Wege um die Zulassung nach Novel 
food Regulation zu vermeiden, zb Spermidin
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Diet: one size fits all ?
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Individuell unterschiedliche glykämische 
Antworten
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Alterung, Ageotypen  

Alexander Haslberger , 2025 63



Ernährungsberatung durch molekulare Marker-
Analyse: Genetik, Epigenetik, Mikrobiota, 

Metabolomik



Genetik und reine SNP-Analyse wenig 
aussagekräftig?

2025 AG Haslberger 65

For diseases controlled by 1000 loci of mean relative risk of only 1.04, a case-control 
study with 10,000 cases and controls can lead to selection of ∼75 loci that explain 
>50% of the genetic variance. The 5% of people with the highest predicted risk are 
three to seven times more likely to suffer the disease than the population average, 
depending on heritability and disease prevalence. Whether an individual with known 
genetic risk develops the disease depends on known and unknown environmental 
factors.



Epigenetische Methylierungen verändern sich 
mit dem Alter: ein guter Marker



Developments of epigenetic clocks



The epigenetic clock, Horvath



Epigenetic clock based on age related 
changes of miRNAS: Health Bio Care



Available analytical panels, Health Bio Care
Genetik + Epigenetik 



Personalisierung von Zusatzstoffen zur Krankheitsprävention nach 
Analyse der grundlegenden Merkmale von Gesundheit und Alterung. 

Das Blue Zones-Konzept: personalisierte Zusatzstoffe 

2025 71



Quo vadis: Daten aus klinischen, Ernährungsanalysen, 
Fragebögen, persönlichen Trackern werden erfasst und in 

Gesundheitsdatenbanken analysiert und verglichen

• Compared 
with  controls

• Analysed with 
KI, decision 
tree

• Guidance 
• Prevention
• Intervention 



Integration von Daten aus verschiedenen OMICs notwendig, 
Bioinformatik, selbstlernende Algorithmen zur Auswertung, 

Prognose



Prävention, Personalisierung: von einem OMICS marker- basierter 
Systemischen Gesundheitsverständnis zu salutogenen Gesundheit 

( der Lehre vom Gesund-bleiben)

AH, 224



Paradigmen I: Aufgaben der Ernährung
Nutrition is the biochemical 
and physiological process 
by which an organism uses 
food to support its life.

Hippocrates, “Let food be 
thy medicine, and let 
medicine be thy food”
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Zwei scheinbar gegensätzliche Ansätze – der 
eine aus der Perspektive der globalen 
öffentlichen Gesundheit und der andere aus 
dem Paradigma einer präzisen 
personalisierten Ernährung – sollten 
harmonisiert und erörtert werden, da sie sich 
gegenseitig ergänzen und personalisierte, 
partizipative, präventive und prädiktive 
Strategien erforderlich sind, um einen 
Gesundheitszustand aufrechtzuerhalten und 
Krankheiten vorzubeugen und zu bewältigen.

Paradigmen II: Pyramide : Personalisierung



2025
AG Haslberger
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www.my-personal.health
www.healthbiocare.com

http://www.my-personal.health/
http://www.my-personal.health/
http://www.my-personal.health/
http://www.healthbiocare.com/

	Standardabschnitt
	Folie 1:  Epigenetik in der Praxis. Haben wir die Gesundheit in der eigenen Hand? Epigenetik und Salutologie Alexander G Haslberger

	  epigenetik
	Folie 2: Epigenetik: Monozygote Zwillinge
	Folie 3:  Warum Epigenetik I: Einflüsse von der Umwelt , aber reversibel
	Folie 4: Warum Epigenetik II:  Epigenetik reguliert Gene   die in Alterungsprozessen beteiligt sind  hallmarks fo ageing( zb Mitochondrien)
	Folie 5:  Warum Epigenetik III Mechanismsn
	Folie 6:  Entwicklung : Mikrobiota, Epigenetik und I.S.  Interagieren. First 1000 days of life  
	Folie 7: Mikrobiota : unterschiedliche Entwicklungen, die Rolle der Diversität 
	Folie 8: Frühe Mikroben verändern die Entwicklung des Immunsystems und die metabolische Homöostase

	 epigentics and nutrition
	Folie 9:  Ernährung und die Rolle von Faserstoffen
	Folie 10: Wirkungsmechanismus von Ballaststoffen: Kurzkettige Fettsäuren (SCFAs)
	Folie 11: Butyrat, Beta-hydroxy Butyrat(BHB),  Epigenetik und Gesundheit
	Folie 12: Metabolite  von  Mikrobiota
	Folie 13: Gut-Microbiota-  Brain  Communication
	Folie 14: SCFAs bei älteren Menschen: Rückgang der SCFA-Produzenten und „Butyrat bei älteren Menschen 
	Folie 15: Eine hohe individuelle Diversität der Darm- Mikrobiota spiegelt Ernährung und Lebensstil wider und führt zu einer unterschiedlichen Produktion von Metaboliten, insbesondere von SCFAs 
	Folie 16: Mikrobiota und deren Metabolite sind wichtige Mediatoren zwischen Ernährung und epigenetischer Regulation. Welche Diät beeinflusst welche Bakterien, welche Metabolite und deren epigenetische Wirkung
	Folie 17: SESSION 3: Mental HEALTH Lifestyle factors and the gut-brain axis: relevance to Alzheimer’s Neurogenese

	ERnährung
	Folie 18: Beste Diät: Fasten  > 3 d, Epigenetik: HDACs, Sirts, mTor, Butyrat, BHB 
	Folie 19: Fasten- Mimetika, Mikrobiota und Epigenetik, Study design
	Folie 24: Conclusions
	Folie 25: Fasting- Mimetika  und Epigenetik, Nutrazeutika and Pharmazeutika
	Folie 26: Polyphenole und ihre pflanzlichen Quellen
	Folie 27: Viele Namen und Gesetze
	Folie 28: Polyphenole adressieren alle Elemente des epigenetischen Systems 

	 pflanzeninhaltsstoffe
	Folie 29: Resveratrol
	Folie 30: EGCG  
	Folie 31: Gallic acid 
	Folie 32: Astaxanthin
	Folie 33: Quercetin, plant flavonol
	Folie 34: Phloretin
	Folie 35: Phloretin II, interindividuelle Variationen in der Phloretin Absorption und im Stoffwechsel
	Folie 36: Fisetin
	Folie 37: Curcumin
	Folie 38: Berberin, Berberitze 
	Folie 39: Anthocyans 
	Folie 40: Spermidin ( Polyamin)
	Folie 41: Diskutierte Aktivitäten von Nutrazeutika anhand der  Hallmarks of aging , Fakten, Hypothesen ?
	Folie 42:  Pflanzeninhaltsstoffe  regulieren alle Mechanismen und Epigenetik
	Folie 43: Ros, Stress beeinträchtigt alle Mechanismen der epigenetischen Maschinerie -> Alterung 
	Folie 44: Nutrazeutika, Epigenetik und anti-oxydative Abwehr
	Folie 45: Telomer Verkürzung 
	Folie 46: Telomere,  telomerase 
	Folie 47: Polyphenole in der Regulierung von Telomerase, hTERT
	Folie 48:  EGCG,  telomerase, cmyc, hTERT
	Folie 49: Zelluläre Seneszenz und  Polyphenole 
	Folie 50: Senolytica zwischen Gewebeverjüngung und Krebsprävention
	Folie 51:  Seneszenz und  Polyphenole 
	Folie 52: Senolytics_ Millionen $ Märkte
	Folie 53: Mausstudie: EGCG reduzierte durch fettreiche Ernährung induzierte Strangbrüche, DNMt1, Comet-Assay
	Folie 54: EGCG und MGMT and MLH1 DNA repair enymes and promotor methylation, mouse
	Folie 55: Additiva, Qualität und Dosis: Timeblock®  increase telomere length and improves  epigenetic markers
	Folie 56: Aber: Polyphenole Bioverfügbarkeit, Stabilitaet  
	Folie 57: Verbesserung der Stabilität von Polyphenolen, Liposomen, Nanopartikeln, novel food
	Folie 58: Vorschriften und tolerierbare obere Aufnahmemenge"die maximale tägliche Aufnahme eines Nährstoffs, bei der es unwahrscheinlich ist, dass sie negative Auswirkungen auf die Gesundheit hat
	Folie 59
	Folie 60: Herstellung: Wege um die Zulassung nach Novel food Regulation zu vermeiden, zb Spermidin

	personalisierung
	Folie 61:  Diet: one size fits all ?
	Folie 62:  Individuell unterschiedliche glykämische Antworten
	Folie 63: Alterung, Ageotypen  
	Folie 64: Ernährungsberatung durch molekulare Marker-Analyse: Genetik, Epigenetik, Mikrobiota, Metabolomik
	Folie 65: Genetik und reine SNP-Analyse wenig aussagekräftig? 
	Folie 66: Epigenetische Methylierungen verändern sich mit dem Alter: ein guter Marker
	Folie 67: Developments of epigenetic clocks
	Folie 68: The epigenetic clock, Horvath
	Folie 69: Epigenetic clock based on age related changes of miRNAS: Health Bio Care
	Folie 70: Available analytical panels, Health Bio Care Genetik + Epigenetik 
	Folie 71: Personalisierung von Zusatzstoffen zur Krankheitsprävention nach Analyse der grundlegenden Merkmale von Gesundheit und Alterung. Das Blue Zones-Konzept: personalisierte Zusatzstoffe    
	Folie 72: Quo vadis: Daten aus klinischen, Ernährungsanalysen, Fragebögen, persönlichen Trackern werden erfasst und in Gesundheitsdatenbanken analysiert und verglichen 
	Folie 73: Integration von Daten aus verschiedenen OMICs notwendig, Bioinformatik, selbstlernende Algorithmen zur Auswertung, Prognose
	Folie 74: Prävention, Personalisierung: von einem OMICS marker- basierter Systemischen Gesundheitsverständnis zu salutogenen Gesundheit  ( der Lehre vom Gesund-bleiben)
	Folie 75:  Paradigmen I: Aufgaben der Ernährung
	Folie 76: Paradigmen II: Pyramide : Personalisierung
	Folie 77


