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Dieser Berich lieBlich der allgemeinen Information zu Lifestyle- und Wellness-
Aspekten und stel izinische Diagnose, keinen Krankheitsbefund und keine arztliche oder
genetische Beratung etische Varianten konnen Hinweise auf personliche Veranlagungen
oder Tendenzen geben; ob'und wie sich ein Merkmal tatséchlich ausprégt, hédngt jedoch auch von
weiteren Faktoren wie Umwelt, Lebensstil und individuellen Voraussetzungen ab. Bei Beschwerden,
Symptomen, familidren Vorbelastungen oder Sorgen zu lhren Ergebnissen wenden Sie sich bitte an
eine Arztin oder einen Arzt.
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Langlebigkeit und gesundes Altern Zusammenfassender Bericht lhre Ergebnisse im Detail

& Langlebigkeitsm

die Telomerlange und das Klotho-Pi
Lebenserwartung in Verbindung aeb

Das Verstandnis und die Uben g dié onnen Einblicke in lhre
genetische Veranlagung fii geben und |hre Strategien zum
Gesundheitsmanagemen z . kann Sie in die Lage versetzen, die
Kontrolle Uber Ihre Ges i i , wahrend Sie ein langeres,
gesunderes Leben a

ERHBHTE WERTE TYPISCH

Klotho Biologisches Alte Lénge der Telomere

Genetische Veranlagung fiir eine typische
Telemarlange

Veranlagung fiir hohere Klotho-Spiegel Genetische Veranlagung fi
durchschnittliches biol

ERHOHTE WERTE
Haptoglobin
Veranlagung fiir erhéhte Haptoglobinspiegel Q

9

S

‘= INHALTSVERZEICHNIS SEITE 23/ 57 ZUM NACHSTEN ABSCHNITT SPRINGEN —>




Langlebigkeit und gesundes Altern Zusammenfassender Bericht Empfehlungen im Detail

Empfehlungen Details

%+ Aerobes Training (Cardio)

Fiihren Sie jede Woche mindestens 150 Minuten moderates Ausdauertraining oder 75 Minuten intensives Traini

SCHE ANFANGSDOSIS
Verteilen Sie diese Zeit auf mindestens 3 Tage pro Woche und vermeiden Sie aufeinanderfolgende Tage mit i

Training, um eine Erholung zu erméglichen. 1Stunde
Hilft bei diesen DNA-Risiken:
(1) CETP (Cholesterin/ Langlebigkeit) (D) Klotho
So hilft es
. . . WIRKUNG BEWEISLAGE
® CETP (Cholesterin/ Langlebigkeit) - s 0/5
RegelméBiges Ausdauertraining kann den HDL-Stoffwechsel verbessern iglycerid- sowie VLDL-Werte senken, wodurch sich das Lipoproteinprofil so

verandert, dass es einer erhohten CETP-Aktivitat entgegenwirkt (weniger
Funktion).

olesterin von HDL aufnehmen kann, und haufig eine verbesserte HDL-

WIRKUNG BEWEISLAGE

oo 2/5 oo 2/5

@ Klotho

Bewegung kann die klotho-Spiegel bei gesunde
R,R,R,RI:

und bei mit Nierenerkrankungen erhéhen. Die folgenden Trainingsformen kénnen helfen [R,

e Ausdauertraining mit moderater Intensitat (fiir 12 Woch
e HIIT (fiir 12 Wochen)

o Krafttraining (fiir 22 Wochen)

e Kombination aus Kraft- und Ausdau
¢ Yoga (fir 8 Wochen)

Stérkeres Fettverbrennen wahre ini t einem Anstieg von klotho verbunden sein [R].

Die Beweislage ist jedoch
Alzheimer-Krankheit [R, R

s Training steigert klotho moglicherweise nicht bei Menschen mit Lungenerkrankungen oder
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Haut & Schonheit Zusammenfassender Bericht

Ubersicht iiber Ihre Ergebniss

% Schoénheit

WAHRSCHEINLICHER
Trockene Haut

Hohere Wahrscheinlichkeit fiir trockene Haut
TYPISCHE WAHRSCHEINLICHKEIT
Unerwiinschte

Reaktionen auf dermale
Fiillstoffe

Wahrscheinlich geringeres Risiko fiir
unerwiinschte Reaktionen auf Hautfiillstoffe

TYPISCH
@ Falten im Gesicht

Genetische Veranlagung fiir eine typische
Menge an Gesichtsfalten

WENIGER WAHRSCHEINLICH
Hangende Augenlider

Geringere Wahrscheinlichkeit fiir
herabhangende Augenlider

INHALTSVERZEICHNIS

Ubersicht lhrer Ergebnisse

@ Altersflecken

Genetische Veranlagung fiir mehr Altersflecken gkeit flir typische Glykation

TYPISCHE WAHRSCHEINLICHK,
Dunkle Augenrin

Typische Wahrscheinlichkeit fi
Augenringe

Zu typischer Hautfeuchtigkeit veranlagt

TYPISCH TYPISCHE WAHRSCHEINLICHKEIT
c aut Dehnungsstreifen

eine typische Typische Wahrscheinlichkeit fiir
Dehnungsstreifen
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Haut & Schonheit Zusammenfassender Bericht Empfehlungen im Detail

Empfehlungen Details

“* Vermeiden Sie iibermiBige Sonneneinstrahlung

Beschréanken Sie den Aufenthalt in der direkten Sonne auf die friihen Morgen- oder spaten Nachmittagsstunde
die UV-Strahlung weniger intensiv ist. Tragen Sie Schutzkleidung wie langarmelige Hemden, Hosen und brei
UVB-Strahlen abhalt. Tragen Sie auf alle unbedeckten Hautpartien eine Breitband-Sonnencreme mit minde:

der nach 16 Uhr, wenn
sowie eine Sonnenbrille, die UVA- und
d wiederholen Sie die Anwendung
alle zwei Stunden oder unmittelbar nach dem Schwimmen oder Schwitzen.

Hilft bei diesen DNA-Risiken:

(1) Altersflecken (1) Sonnenempfindlichkeit () Trockene Haut
So hilft es
WIRKUNG BEWEISLAGE
eoeoeee 5/5 oo 4/5

vorzeitige Faltenbildung im Gesicht [R, R].

@ Altersflecken

UbermaBige Sonneneinstrahlung ist ein bekannter Risikofaktor fiir Alter

Experten empfehlen diese SonnenschutzmaBnahmen [R, R]:
¢ Verwenden Sie ein breitbandiges Sonnenschutzmittel mi t SF) 30 oder hoher. Tragen Sie es wiederholt auf, besonders nach dem
Schwimmen oder starkem Schwitzen.
e Tragen Sie sonnenschiitzende Kleidung.
* Meiden Sie direkte Sonnenexposition zu Spj i er en Sommermonaten zwischen 11 und 15 Uhr).
e Suchen Sie Schatten, wann immer moglich:

e Vermeiden Sie die Nutzung von Solarien.
e Beachten Sie den UV-Index und treffen Sie S

der Vorhersage.

UV-Strahlung der Sonne kann die Haut alter ven Schaden verursacht [R].
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