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Gesundheit, vorzeitiges Altern, gesundes Altern
und Interventionen

Der Alterungsprozess kann als langsame Abnahme vieler
biologischer Funktionen beschrieben werden. Der Prozess des
Alterns umfasst vielfaltige molekulare Mechanismen wie
genomische Instabilitdt, Abnutzung der Telomere,
epigenetische Modifikationen und mitochondriale
Dysfunktion. Wahrend sie von duBeren Faktoren wie Umwelt,
Toxinen, Radikalen, Lebensstil und Erndhrung stark betroffen
sind, fUhren diese Prozesse zu einer groBeren Anfdalligkeit for
eine Vielzahl von altersbedingten Krankheiten. Die
epigenetische Zusammensetzung einer Zelle ist ein wichtiger
Einflussfaktor der Alterung. Die Expression einer Gensequenz,
die man als ,,Hardware* beschreiben kann, wird durch die
Epigenetik, die man als ,Software" bezeichnen kann, reguliert.
Es ist weithin akzeptiert, dass wdhrend des Alterns die gesamte
epigenetische Methylierung der DNA abnimmt. Die ortlich
begrenzte DNA-Methylierung von spezifischen DNA-Stellen hat
eine starke Korrelation mit der Alterung von Individuen.
Lellteilungen, die wdhrend des normalen Alterungsprozesses
stattfinden, fUhren zu einer VerkUrzung der DNA an den Enden
der Chromosomen. Diese Chromosomenenden bestehen aus
: é DNA-Protein-Strukturen, den sogenannten ,,Telomeren*, die
unser Genom vor dem Verlust von lebenswichtiger Information
bewahren. Wenn die Telomere bedrohlich kurz werden, hort
die Zelle zu ihrem Schutz auf, sich weiterhin zu teilen
(Seneszenz) oder [6st sich selbst auf (Apoptose). Andere
wichtige Einflussfaktoren fUr eine vorzeitige Alterung sind
EntzOUndungsprozesse, die durch Stoffwechselerkrankungen
wie Fettleibigkeit oder DNA-Instabilitat ausgeldst werden.
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Analytische Konzepte: Individualisierte
Gesundheitsvorsorge

Gesteigertes Wissen in den Bereichen Genetik, Epigenetik,
Mikrobiota und molekulare Mechanismen ermoglichen
analytische Konzepte fur einen individualisierten
Gesundheitsplan. Bei frUhzeitigen Alterungserscheinungen
kann dieses analytische Konzept dazu benutzt werden,
maogliche Risikofaktoren bei diversen molekularen
Mechanismen sowie von Umwelteinflussen, Erndhrung und
dem Lebensstil zu identifizieren. Unser Ziel ist es daher, in
Zusammenarbeit mit den Klienten und Arzten einen
praventiven Lebensplan zu erstellen. Dieser Ansatz
versucht, zugrunde liegende Ursachen for
Ungleichgewichte zu finden und somit die Intervention und
das Monitoring zu verbessern. Wir kombinieren molekulare
Analysen mit Erndhrung und Lebensstil fur individualisierte
Interventionen, um vorzeitige Alterung zu verhindern und
einen gesunden Alterungsprozess zu gewdhrleisten. Zu
diesem Zweck werden die Analysen von medizinischen
Experten begleitet.
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Intervention

Intervention im Bereich vorzeitiger Alterung und gesunden
Alterns muss vor allem Lebensstil, ErnGhrung, Medikamente
oder Supplemente und eine personalisierte Erndhrung
integrieren.
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Analysennummer |
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Analysierfe Parameter )

ErnaGhrung
Lebensstil
Telomerlange
Epigenetische Alterungsmarker
Epigenetische EntzUndungsmarker
DNA-StabilitGtsmarker



Zusammenfassung der Analyse
auf einen Blick

Uberblick der Analysenergebnisse

lhre Referenz
Werte -werte

ErnGhrung 50% 100% - A
Lebensstil 57% 100% - A

Telomerldnge 1184kbp 1229 kbp - A

Epigen. Alterungsmarker 1% 100% - A

Epigen.
Entzindungsmarker 100% 100% - AN
DNA-StabilitGtsmarker 107% 100% - A

Die obige Grafik zeigt einen Uberblick Uber Ihre Werte in Prozent im
Vergleich zu den Durchschnittswerten, die Inrem Alter und Geschlecht
entsprechen. Die Bewertung ist mittels Ampelsystem dargestellt.
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Verdnderungen der analysierten
Parameter Uber die Zeit in %
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Evaluierung lhres Ernahrungs-
und Lebensstilfragebogens

Uberblick Uber Ihre Erndhrungsgewohnheiten

Gemuse und Obst
Milchprodukte
Fisch
Fleisch und Fleischprodukte
Vollkorn und Samenschalen

FlGssigkeitszufuhr

SUBigkeiten und Snacks

lhre Erndhrung wurde, verglichen mit den WHO-basierten Empfehlungen
wie zum Beispiel der Erndhrungspyramide, analysiert. Die Ergebnisse der
Erndhrungsgruppen sind im Ampelsystem dargestellt.

Einige Aspekte lhrer Erndhrung sind positiv, jedoch sind noch deutliche Verbesserungen bei Ihrer
Auswahl der Lebensmittel erforderlich. Erhdhen Sie Ihren téaglichen Obst- und GemuUsekonsum auf
fOnf Portionen. Fisch ist eine wichtige Quelle fur Omega-3-Fettsduren, und Sie sollten wdchentlich
mindestens zwei Portionen Fisch essen. Alternativ kénnen Sie auch vegetarische
Mikroalgenkapseln als Supplemente nutzen. Ballaststoffe tragen zu einer I&dngeren Sattigung bei
und verringern das Risiko fUr verschiedene Krankheiten. Erhéhen Sie |hre Ballaststoffaufnahme
durch den Verzehr von ballaststoffreichen Lebensmitteln wie Leinsamen, Buchweizen, Quinoaq,
Chiasamen, Hulsenfrichten, Hirse und Gemuse. Achten sie darauf, mindestens 2 Liter FlUssigkeit in
Form von Wasser oder ungesUBtem Tee zu trinken. Reduzieren Sie Ihren Konsum von SUBigkeiten
und Snacks.
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Uberblick Uber Lebensstilparameter

BMI

Ausgewogenheit der ErnGhrung

>

1

Koérperliche Bewegung
Anfdlligkeit fUr Infektionen/EntzOndungen
Rauchen
Stress

Alkoholkonsum

N

>

i/

Sie zeigen einige Anzeichen eines ausgewogenen Lebensstils, aber es gibt noch erheblichen Raum
zur Verbesserung. Es ist wichtig, auf Inre Gesundheit zu achten und schrittweise Verdnderungen
einzufUhren, um langfristige Vorteile zu erzielen. Achten Sie auf eine ausgewogene Erndhrung und
eine ausreichende FlUssigkeitszufuhr. Vollwertiges Essen und Trinken férdern lhre Gesundheit,
Leistungsfé@higkeit und Ihr Wohlbefinden. Rauchen hat negative gesundheitliche Folgen.
Reduzieren Sie Ihren Tabakkonsum oder geben Sie das Rauchen optimalerweise ganzlich auf. Um
Ihr Stresslevel zu reduzieren, kdnnen Entspannungstechniken wie autogenes Training, Meditation
oder Yoga hilfreich sein. Diese Techniken helfen Ihnen, sich zu entspannen und Stress abzubauen.
Probieren Sie es aus und erleben Sie, wie sich regelmdaBige Entspannungstbungen positiv auf Ihr
Leben auswirken kdnnen. Reduzieren Sie Ihren Alkoholkonsum, um Ihr Wohlbefinden weiter zu

steigern.
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Aktivitaten von Genen regulieren, ohne die DNA-Sequenz selbst zu beeinflussen.
DNA-Methylierung ist einer dieser Mechanismen und kennzeichnet sich durch den

Anhang kleiner Methylgruppen an verschiedene Positionen der DNA. Der

Methylierungsgrad von verschiedenen Genen korreliert mit dem Alterungsprozess

und mit ZustGnden wie Fettleibigkeit und Krankheiten. Verdnderungen des
epigenetischen Methylierungsmusters sind mit der Entwicklung komplexer
Erkrankungen oder vorzeitiger Alterung assoziiert. Epigenetische DNA-Methylierung
kann durch Umwelteinflisse wie Erndhrung und Lebensstil verdndert werden.
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Ihre Telomerldnge von 118.4 kbp ist um 3 % kUrzer als bei der alters- und

geschlechtsabgestimmten Vergleichsgruppe. Das damit berechnete

biologisches Telomeralter ist um 14 % dlter als Ihr chronologisches Alter. Sie

sollten sich Uber Interventionsmoglichkeiten informieren.

Die Enden der menschlichen Chromosomen werden von bestimmten DNA-

Sequenzen, auch Telomere genannt, geschutzt und stabilisiert. Mit jeder Zelltellung

gehen einige Basenpaare der Telomere verloren, wodurch diese verkurzt werden.

Diese VerkUrzung liefert die ErklGrung dafir, warum Telomere mit der Alterung eines
Menschen korrelieren. Weiters haben auch Lebensstilfaktoren, wie zum Beispiel
Ubergewicht oder eine unausgewogene Erndhrung, Rauchen sowie psychischer

Stress, negative Effekte auf die Telomerldnge.

Telomere, die kUrzer sind, als es dem jeweiligen Alter entsprechen wirde, sind mit
einer Vielzahl an komplexen Krankheiten assoziiert. Die Ldnge der Telomere kann

durch Erndhrungs- und Lebensstilinterventionen, einschliellich spezifischer
Supplemente, oder durch die Therapie der zugrunde liegenden Erkrankung

stabilisiert oder sogar verldngert werden.
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Epigenetische Alterungsmarker
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Methylierungsprozent - A -

Im Vergleich zu einer alters-, ethnien- und geschlechtsabgestimmten
Konftrollgruppe betragt die Methylierung lhrer epigenetischen
Alterungsmarker 91 %. Dieses Ergebnis ist unterdurchschnittlich.

Die Methylierungsanalyse von stark altersbezogenen Genen gilt als etablierter
Marker fUr die Beurteilung des biologischen Alters. Die obige Grafik zeigt die
Kombination der Methylierung dieser Gene im Vergleich zu einer alters- und
geschlechtsangepassten Kontrollgruppe (100 %). Ein Wert von unter 90 % ist mit
einem dlteren biologischen Alter verbunden, winschenswert wdre ein Wert von
Uber 100 %.
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Epigenetische EntzOndungsmarker
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Methylierungsprozent - A -

Im Vergleich zu einer alters-, ethnien- und geschlechtsabgestimmten
Kontrollgruppe betragt die Methylierung lhrer epigenetischen
Entzindungsmarker 100 %. Dies ist ein durchschnittliches Ergebnis.

Die untersuchten EntzUndungsmarker betreffen hauptsachlich den Stoffwechsel
betreffende EnfzUndungen, z. B. nicht akute EntzOndungserscheinungen. Eine
verringerte Methylierung im Vergleich zur Referenzgruppe deutet auf eine hdhere
Aktivitat von entzOndungsrelevanten Faktoren hin. Eine niedrige EntzOUndung,
bezogen auf den Stoffwechsel, ist ein SchlUsselfaktor im Alterungsprozess.
Gesteigerte EntzOUndungslevel, bezogen auf den Stoffwechsel, fGhren zu
alterungsbezogenen Symptomen. TNF-a und IL-6 sind Gene, die in der Regulation
von EntzOUndungsantworten eine wichtige Rolle spielen. Die Hohe der Methylierung
entscheidet Uber die Aktivitat dieser Gene sowie Uber die Produktion dieser
Mediatoren und dadurch auch Uber das Auftauchen oder Verschwinden einer
EntzOndung. Gesunde Personen zeigen einen hohen Methylierungsgrad, wdhrend
Personen mit einer Stoffwechselerkrankung einen niedrigen Grad an Methylierung
dieser Gene aufweisen. Die Grafik oben zeigt die kombinierte Methylierung dieser
zwei Gene im Vergleich zu der alters- und geschlechtsangepassten Kontrollgruppe
(100 %). Ein Wert von 90 % ist assoziiert mit einem erhdhten, den Stoffwechsel
betreffenden EntzUndungsaufkommen, ein Wert Uber 100 % ist winschenswert.
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DNA-Stabilitatsmarker
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Methylierungsprozente - _

Im Vergleich zu einer alters-, ethnien- und geschlechtsabgestimmten
Kontrollgruppe betragt die Methylierung Ihres DNA-StabilitGtsmarkers 107 %.
Dies ist ein positives Ergebnis.

Die DNA-Methylierung von LINE-1 reprdsentiert das Methylierungsniveau der
gesamten DNA eines Genoms. Eine hohe DNA-Methylierung wird mit einer hohen
DNA-Stabilitat assoziiert, wahrend ein niedriges Methylierungslevel fUr vorzeitiges
Altern und die Entstehung diverser Erkrankungen steht. Die Grafik oben zeigt die
Methylierung im Vergleich zu der alters- und geschlechtsangepassten
Kontrollgruppe (100 %). Ein Wert von 90 % ist mit vorzeitiger Alterung assoziiert, ein
Wert Uber 100 % ist winschenswert.
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[ Schlussbetrachtung und individuelle Empfehlungen )

Allgemeines Resumee

Alterin Jahren 40 45 50 55 60 65
Telomeralter [0
Alterungsmarker o
Alter:
Entzindungsmarker (@) O biologisch
| chronologisch
DNA-Stabilitétsmarker Q|

Alterungist ein naturlicher und komplexer Prozess, an dem verschiedene physiologische
Mechanismen beteiligt sind. In der obigen Ubersicht sehen Sie, wie lhre Werte dieser Biomarker Ihr
biologisches Alterim Gegensatz zu lhrem chronologischen Alter widerspiegeln. lhre Telomerldnge
liegt unter dem Durchschnitt Ihrer alters-, geschlechts- und ethnienadaptierten Vergleichsgruppe.
Studien haben gezeigt, dass sich Stress negativ auf die Telomerl&dnge auswirken kann. Versuchen
Sie daher diesen zu reduzieren. lhre epigenetischen Alterungsmarker liegen unter dem Mittel der

Referenzgruppe. Erhdhen Sie daher Ihren Obst- und Gemusekonsum auf funf Portionen pro Tag.
Achten Sie dabei vermehrt auf grines BlattgemUse welches durch seinen hohen Folatgehalt die
epigenetischen Alterungsmarker positiv beeinflussen kann. Desweiteren empfehlen wir ein
pflanzenbasiertes Supplement (TIMEBLOCK®), welches nicht nur erwiesenermaBen die
Telomerldnge positiv beeinflusst, sondern auch Uber einen hohen Folatgehalt verfugt. Ihre
epigenetischen metabolischen Entzindungsmarker zeigen Werte die im Durchschnitt liegen. Wir
empfehlen daher die gesteigerte Aufnahme an Ballaststoffen. Diese finden sich nicht nurin
Vollkornprodukten, sondern auch in Gemuse und Samen(-schalen). Diese Ballaststoffe begunstigen
positive Darmmikrobiota, welche immunmodulierende kurzkettige FettsGuren produzieren. Auch
eine ausreichende Aufnahme an Omega-3 Fettsauren ware wichtig. Diese finden Sie etwa in
fettreichem Fisch. Alternativ kdnnten auch Mikroalgenkapseln supplementiert werden. |hr DNA-
Stabilitatsmarker zeigt einen Wert Uber dem Durchschnitt. Achten Sie auf eine ausgewogenere
Erndhrung. Verringern Sie Ihren Tabakkonsum oder, idealerweise, hdren Sie ganz mit dem Rauchen
auf. Senken Sie lhren Alkoholkonsum, um Ihr Wohlbefinden zusatzlich zu verbessern.
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