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Wie alt bin ich wirklich?

Berechnen Sie |hr biologisches Alter




Wir altern Uber unsere Gefal3e

Sind Sie jiinger als Sie denken? Ihr kalendarisches Alter spiegelt nur
bedingt lhre kdrperliche und geistige Fitness wider und sagt nichts tUber
Ihre Lebenserwartung aus.

Schlusselfaktor flir Gesundheit und Leistungsfahigkeit bis ins hohe Alter
ist der Zustand unserer GefaBe. Je langer wir sie elastisch halten, desto
spater altern unsere Organe, Nerven und Knochen — umso langer bleiben
wir korperlich und geistig leistungsfahig.

Wie alt sind Sie wirklich? Berechnen Sie gleich jetzt Ihr biologisches
Alter. Beantworten Sie dazu 20 einfache Fragen. Das Ergebnis
ermoglicht Ihnen Riickschlisse darauf, wie es um lhr Innenleben bestellt
ist. In dieser Broschiuire erhalten Sie Informationen Uber Alterungs-
faktoren sowie Tipps, wie Sie durch einen gesunden Lebensstil Ihren
natiirlichen Alterungsprozess bremsen kénnen.

Bleiben Sie gesund — und in Bewegung!

lhr Univ.-Prof. Dr. med. Martin Halle
Arztlicher Direktor | Facharzt fiir Innere Medizin, Kardiologie und Sportmedizin

Anmerkungen

» Sinnvoll ist der Test fiir alle ab 35 Jahren.

» Die Aussagen beschranken sich auf das GefaRalter. Inbegriffen ist indirekt aber auch
das Risiko fir Krebserkrankungen (Brust- und Darmkrebs).

« Naturlich kann dieser Test keine arztliche Untersuchung ersetzen und beruht wie so
vieles in der Medizin auf Wahrscheinlichkeiten. Genaue Untersuchungen kénnen nur
durch einen Arzt erfolgen und bewertet werden.

Zugrundeliegende wissenschaftliche Studien

* G. Assmann et al. Circulation (2002) 105:310-315

* S Yusuf et al. Lancet (2004) 364(9438):937-952

+ X Sui et al. JAMA. (2007) 298:2507-2516

» RB Dagostino et al. Circulation (2008) 117:743-753
» DC Lee et al. J Am Coll Cardiol. (2012) 59:665-672

Copyright ,,Test Biologisches Alter*: Prof. Dr. Halle / Mosaik Verlag




Ihr wirkliches Alter

Wie alt sind Sie laut Personalausweis?

_ Jahre

Hatten Vater, Mutter oder Geschwister schon vor
dem 55. Geburtstag einen Herzinfarkt oder Schlaganfall?

ja +4
nein 0

Im Vergleich zu Gleichaltrigen fuhlen Sie sich

junger -2
vergleichbar 0
alter +2

Wie hoch ist Ihr Body Mass Index?
Berechnungsformel: Gewicht in Kilogramm
geteilt durch Korpergrof3e in Metern im Quadrat.

unter 25 0
25 bis 30 +1
uber 30 +3

5 Wie groR ist Inr Bauchumfang?

Frau:
unter 80 cm
80 bis 88 cm
uber 88 cm
Mann:
unter 94 cm
94 bis 102 cm
uber 102 cm

6 Wie hoch ist |hr LDL-Cholesterin?

uber 190 mg/dl
160 bis 190 mg/dI
130 bis 159 mg/dI
unter 130 mg/dl
nicht bekannt
behandelt

7 Wie hoch ist Ihr HDL-Cholesterin?

uber 60 mg/di
50 bis 60 mg/dl
40 bis 49 mg/dl
unter 40 mg/dI
nicht bekannt

-1
+1
+3

+1
+3

+8
+6
+4

+4
+2

-4
)

+4
+2



Far Manner (Frauen Uberspringen diese Frage):
Haben Sie Erektionsstérungen?

ja +4
nein 0

Hatten Sie einen Herzinfarkt oder Schlaganfall?

ja +12
nein 0

Rauchen Sie oder haben Sie jemals geraucht?

nein, nie 0
frUher ja, weniger als 10 Jahre +2
frher ja, mehr als 10 Jahre +4
‘ Wie hoch ist Ihr Blutdruck? aktuell ja, maximal 1 Schachtel am Tag + 6
tiber 160 mm/Hg +6 aktuell ja, mehr als 1 Schachtel am Tag + 8
140 bis 160 mm/Hg +4 ‘ Wieviel Alkohol trinken Sie taglich?
120 bis 139 mm/Hg +2 _
unter 120 mm/Hg 0 keinen 0
nicht bekannt +4 1 Glas Wein (0,25I) / Bier (0,3I) -2
behandelt +92 2 Glaser Wein / Bier und mehr +2
‘ Besteht bei Ihnen die Diagnose Diabetes? ‘ Arbeiten Sie unter Zeitdruck und Stress?
ja +6 gelegentlich 0
nein 0 haufig +1
nicht bekannt und mein BMI ist iber 30 + 2 fast immer +3



15  Alltagsaktivitat: An wie vielen Tagen pro Woche
bewegen Sie sich 30 Minuten (Spazierengehen etc.)?

an keinem Tag +4
an 1 bis 2 Tagen +2
an 3 bis 4 Tagen 0
an 5 bis 7 Tagen -3

16  Trainingsaktivitat: An wie vielen Tagen pro Woche
treiben Sie Sport (Laufen etc.)?

an keinem Tag +2
an 1 Tag 0
an 2 bis 3 Tagen -3
an mehr als 3 Tagen -5

17  An wie vielen Tagen pro Woche essen Sie eher
deftige Speisen / Fast-Food / Kuchen / Fertiggerichte?

19 An wie vielen Tagen pro Woche essen Sie Fisch?

mehrmals pro Woche +2

einmal pro Woche +1 selten bis nie +2
selten 0 an 1 Tag 0
nie -1 an 2 bis 3 Tagen -1

an 4 oder mehr Tagen -2
18 An wie vielen Tagen pro Woche
essen Sie Gemuse oder Obst? 20 Das Risiko einer GefaRerkrankung ist bei Mannern
doppelt so hoch wie bei Frauen. Sind Sie:

einmal pro Woche +3

jeden zweiten Tag +1 eine Frau und junger als 50 Jahre - 4
taglich -2 eine Frau und 50 bis 60 Jahre alt -2
mehrmals am Tag -4 eine Frau und alter als 60 Jahre 0

ein Mann 0



Auswertung

Der Moment der Wahrheit ist gekommen.
Zahlen Sie jetzt bitte alle Punkte zusammen.

Punkte = Ihr biologisches Alter: Jahre

* Null Punkte?
Ihr biologisches Alter entspricht Ihrem kalendarischen Alter.

* Sie haben Minuspunkte gesammelt?
Herzlichen Glickwunsch! Sie sind entsprechend jlnger.

* lhr Ergebnis liegt tiber Null?
Ihr Korper ist leider entsprechend alter.

Diesen Test konnen Sie auch online durchfihren:
www.das-biologische-alter.de

Alterungsfaktoren

* Bewegungsmangel
* Rauchen

» Stress

* Schlechte Erndhrung
* Alkoholkonsum

+ Ubergewicht

* Bluthochdruck

» Diabetes

* Erhéhte Blutfette

Je mehr Risikofaktoren zusammenkommen, desto friiher
treten Abnutzungserscheinungen und Krankheiten auf.

,Sport ist Lebensqualitat*,

sagen Prof. Halle und
Weltseniorensportler Guido Miiller —
hier beim Laufen im Regen.




lhre personlichen Baustellen

Sie mochten lhre biologische Uhr zuriickdrehen?

Ihr Vorteil: Der Test zum Biologischen Alter zeigt Ihnen Schwarz auf
Weil3, wo lhre personlichen Baustellen liegen. Sie haben es selbst in
der Hand: Durch dauerhafte Anderungen im Lebensstil kdnnen Sie es
schaffen, biologisch jung zu bleiben bzw. jinger zu werden.

Die Kombination aus nicht Rauchen, viel Gemiise und Obst,
wenig Alkohol und regelmaBigem Ausdauersport senkt allein
das Herzinfarktrisiko um 80 Prozent.

Fangen Sie an — am besten sofort!
Es ist nie zu spat, lhre Gesundheit und Lebensqualitat zu verbessern.

Wie Sie lhre GefalRe elastisch halten

¢/ RegelmaBiger Ausdauersport — am besten 3 Mal pro Woche
¢ Mehr Bewegung im Alltag — Tipp: unser 7 Minuten-Workout
¢/ Nicht Rauchen - jede Zigarette kostet 30 Minuten Lebenszeit
¢/ Gesunde Ernahrung — mit viel Gemuise

¢/ Viel Wasser trinken — idealer Weise 2 Liter pro Tag

¢/ Kein bzw. nur wenig Alkohol

¢/ Wenig Stress — chronischer Stress erhdht den Blutdruck

¢/ Ausreichend Schlaf — optimal sind 7 Stunden pro Nacht




Buchtipps

Lauf dem Krebs davon

Die Kraft des Sports zur Genesung nutzen
Grafe und Unzer-Verlag, 2016

ISBN: 978-3-8338-4573-4

Jung bleiben mit gesunden GefiaRen

So drehen Sie lhre biologische Uhr zurtck
(Neuauflage von ,Zellen fahren gerne Fahrrad®)
Goldmann-Verlag, 2016

ISBN: 978-3-442-17585-7
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Schritt fiir Schritt endlich fit

PROF.DR’.‘MED‘ i Das 10-Wochen_Programm
e Mosaik Verlag, 2014
ENDLICH ISBN: 978-3-641-12408-3 B

FIT

nur dariiber sprechen —
unsere Arzte im
Olympiapark.
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Weitere Informationen: www.professor-halle.de
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,oburch einen gesunden Lebensstil
mit viel Bewegung kann man seine
Gefalle 30 Jahre lang 30 halten.”

Univ.-Prof. Dr. med. Martin Halle
Facharzt fir Innere Medizin, Kardiologie und Sportmedizin

Standorte und Telefonnummern

Nordwest (O2 Tower Minchen)
Georg-Brauchle-Ring 56 (Campus C), 80992 Miinchen
Telefon: 089-289 24441

Zentrum (Klinikum rechts der Isar)
Ismaninger Stralle 22, Bau 523, 81675 Miinchen
Telefon: 089-4140 6774

Sudwest (Zentrum fur Kardiologie am Klinikum Starnberg)
ORwaldstralRe 1, 82319 Starnberg
Telefon: 089-4140 6775

www.sport.mri.tum.de
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