POLARISDX Werte verstehen

VERSTANDLICH ERKLART

Was wird da eigentlich gemessen?

In den Befunden tauchen Abklrzungen auf wie LINE-1, miR-146a-5p oder MTHFR. Dahinter stecken drei
ganz verschiedene Arten von Messwerten. Wer den Unterschied kennt, versteht sofort, welche Zahl sich
andern kann — und welche nicht.

lhre Gene — der Bauplan

Ihre Gene sind so etwas wie der Bauplan eines Hauses. Sie legen fest, wie Ihr Kdrper gebaut ist: wie er Fett
verwertet, wie schnell Sattigung eintritt, wie gut er Vitamin D durchs Blut transportiert. Kleine Abweichungen im
Bauplan nennt man Genvarianten oder SNPs — davon hat jeder Mensch Tausende. Sie sind weder gut noch
schlecht, sie sind einfach unterschiedlich.

Wichtig zu wissen: Der Bauplan andert sich nie. Eine genetische Analyse macht man einmal im Leben. Eine zweite
Messung wirde exakt dasselbe ergeben.

Die Methylierung — die Lautstarkeregler

Der Bauplan sagt noch nicht, was gerade gebaut wird. Dafir sitzen an Ihrer DNA chemische Markierungen, die
einzelne Gene lauter oder leiser stellen. Dieses System heil3t Methylierung. Es reagiert auf Ernédhrung, Bewegung,
Schlaf und Stress.

Wichtig zu wissen: Diese Werte andern sich. Sie zeigen nicht, welche Gene Sie haben, sondern wie aktiv sie gerade
sind. Deshalb eignen sie sich als Erfolgskontrolle.

Die microRNAs — die Boten im Blut

microRNAs sind winzige Molekiile, die im Blut zirkulieren und die Aktivitdt von Genen fein nachjustieren. Man kann
sie sich als Kurznachrichten vorstellen, die der Kérper laufend verschickt. Inre Menge veréndert sich schneller als die
Methylierung — oft innerhalb von Wochen.

Wichtig zu wissen: |hr Name ist immer gleich aufgebaut: ,miR" plus eine Nummer, zum Beispiel miR-21. Die Nummer
ist nur eine Katalognummer und sagt nichts Gber Wichtigkeit aus.

Die Telomere — die Schutzkappen

An den Enden |hrer Chromosomen sitzen Schutzkappen, &hnlich den Plastikhillsen an Schnirsenkeln. Sie heien
Telomere und verhindern, dass bei jeder Zellteilung Erbinformation verloren geht. Mit jeder Teilung werden sie ein
Stlick kurzer.

Wichtig zu wissen: Telomere lassen sich nicht gezielt verlangern. Man kann nur beeinflussen, wie schnell sie kirzer
werden.

UND DIE ZAHLEN?
» Skala 1 bis 9 — die haufigste Darstellung. Links rot, rechts griin, héher ist immer besser. 1-3 rot, 4-6 gelb, 7-9 grin.
« Prozent — Ihr Wert im Vergleich zu einer Referenzgruppe. 100 % heiBt: genau im erwarteten Bereich.

« Jahre — ein aus Messwerten berechnetes ,biologisches Alter" im Vergleich zu lhrem Kalenderalter. Es ist ein Rechenergebnis,
keine Altersbestimmung.
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POLARISDX

Werte verstehen

DIE MARKER IM EINZELNEN

Alterung und Entztiindung.

Diese sieben Werte tauchen in mehreren Panels auf. Sie beschreiben, wie stabil Ihre Zellen arbeiten und

wie ruhig Ihr Entziindungssystem eingestellt ist.

LINE-1 METHYLIERUNG

LINE-1 sind uralte, sich wiederholende Abschnitte, die rund 17 %
Ihres Erbguts ausmachen. Wie stark sie stillgelegt sind, gilt als
MaB daflr, wie geordnet lhr Erbgut insgesamt reguliert wird.

Warum das zahlt: Der Wert reagiert stark auf die Versorgung mit
Folat und B-Vitaminen — also auf griines Gemduse,
Hulsenfriichte, Eier und Kase.

Entziindungsregulation iL-6 & TNF-A

Zwei zentrale Botenstoffe des Immunsystems. Gemessen wird
nicht ihre akute Menge im Blut, sondern wie fest die zugehorigen
Gene eingestellt sind — also die Grundeinstellung lhres
Entzindungssystems.

Warum das zahlt: Eine dauerhaft leicht erhéhte
Entziindungsaktivitat gilt als Begleiterscheinung des Alterns.
Pflanzenbetonte Kost wirkt hier am ehesten.

Epigenetische Alterungsmarker METHYLIERUNG

Bestimmte Stellen im Erbgut verandern ihre Markierung mit dem
Alter recht regelméBig. Vergleicht man Ihr Muster mit dem einer
gleichaltrigen Gruppe, lasst sich abschétzen, ob lhre Zellen der
Uhr voraus sind oder hinterher.

Warum das zahlt: Es ist der Wert, der dem Begriff ,,biologisches
Alter" am né&chsten kommt — als Orientierung, nicht als
Messung.
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Telomerldnge ZELLSTABILITAT

Die Lénge der Schutzkappen an den Chromosomenenden,
angegeben in Prozent eines Referenzwerts. Klrzere Telomere
bedeuten, dass die Zellen bereits mehr Teilungen hinter sich
haben.

Warum das zahlt: Der Wert bildet die Summe der bisherigen
Belastung ab. Der groBte belegte Einflussfaktor ist der
Lebensstil — vor allem Nichtrauchen.

miR-21 ENTZUNDUNG

Die wohl bekannteste microRNA im Zusammenhang mit
dauerhafter, niedrigschwelliger Entziindung. Sie steigt an, wenn im
Gewebe Umbau- und Reparaturprozesse laufen.

Warum das z&hlt: Sie kommt in mehreren Panels vor und
reagiert auf entzindungsarme Erndhrung — Fisch, griiner Tee,
Kurkuma, Beeren.

miR-24 ZELLTEILUNG

Sie reguliert Zellteilung, DNA-Reparatur und den kontrollierten
Zelltod. lhr Signal gilt als Hinweis darauf, wie gut lhre Zellen
Schaden noch selbst beheben.

Warum das zahlt: Reparaturfahigkeit ist die Kehrseite der
Alterung — sie bestimmt mit, wie gut sich Gewebe nach
Belastung erholt.

miR-155 IMMUNBALANCE

Ein zentraler Schalter der Immunantwort mit Bezug zum
Stoffwechsel. Erhdhte Werte begleiten hdufig metabolische
Belastung und ein Uberaktives Entziindungsgeschehen.

Warum das zihlt: Sie verbindet zwei Themen, die sonst
getrennt betrachtet werden — Immunsystem und Stoffwechsel.
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Werte verstehen

DIE MARKER IM EINZELNEN

Stress, Belastung und Sport.

Diese dreizehn microRNAs stammen aus dem Stress-Monitor und dem Sport-Panel. Sie bilden ab, wie

Ihr Kérper gerade mit Belastung umgeht.

STRESS MONITOR - 6 WERTE

let-7a-5p AKUTER STRESS

Reguliert entziindliche Signalwege und ist an der unmittelbaren
Stressantwort beteiligt.

Zeigt, wie lhr Kérper mit der Belastung gerade jetzt
zurechtkommt.

let-7g-5p CHRONISCHER STRESS

Dieselbe Familie, aber mit Bezug zu langer anhaltender Belastung
und zum Stoffwechsel.

Zeigt, ob sich eine dauerhafte Belastung abzeichnet — auch
wenn man sich gerade gut fuhit.

miR-16-5p SEROTONIN

Beeinflusst den Serotonin-Haushalt und die Anpassungsfahigkeit
von Nervenzellen.

Serotonin wirkt auf Stimmung, Schlaf und Appetit.
HEALTHY SPORT - 8 WERTE

miR-146a-5p UBERLASTUNG

Reguliert Entziindungssignale unter Trainingsbelastung.
Der Wert, der anzeigt, ob Sie sich zu wenig erholen.
miR-22-5p FETTSTOFFWECHSEL

Reguliert Fettverbrennung und Energiebereitstellung.
Bestimmt mit, woher der Korper beim Training seine Energie
nimmt.

miR-30e-3p AUSDAUER

Reguliert Muskelausdauer und die Anpassung an Training.

Zeigt, wie gut Ihre Muskeln auf Trainingsreize reagieren.

miR-19b-3p KorF
Reguliert Signalwege im Nervensystem.

Ausdauer ist auch Kopfsache — dieser Wert bildet die Seite ab.
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miR-15a-5p NERVENZELLEN

Reguliert Prozesse in Nervenzellen, darunter Zellteilung und
kontrollierten Zelltod.

Steht fUr die Stabilitédt des Nervensystems unter Belastung.

miR-106b-5p IMMUNSIGNAL
Aktiviert Immunantworten und entziindliche Signalwege.

Ein dauerhaft aktiviertes Immunsignal ist der Weg, Uiber den Stress
kérperlich wirkt.

miR-21-5p zZELLSCHUTZ

Reguliert Zellliberleben und Reparatur.

Zeigt, wie gut sich Zellen gegen Belastung wehren kénnen.

miR-20a-5p REGENERATION

Reguliert Zellerneuerung und Reparatur nach Belastung.
Steht fur die Erholung nach dem Training.
miR-505-3p LEBENSSTIL

Spiegelt das Zusammenspiel von Sport, Erndhrung und Alltag.

Der Wert, der das Gesamtbild zusammenfasst.

miR-101-3p MUSKELSCHUTZ
Reguliert Muskelvitalitat und den Schutz der Muskelzellen.

Zeigt, wie gut die Muskulatur vor Schaden geschutzt ist.

miR-378a-3p MUSKELAUFBAU

Reguliert Muskelaufbau und die Anpassung an Trainingsreize.

Zeigt, ob Training tats&chlich in Muskelmasse miindet.
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POLARISDX Werte verstehen

DIE GENE IM EINZELNEN - TEIL 1

lhr Bauplan:
Appetit, Gewicht, Blutzucker.

Diese Varianten werden einmalig bestimmt und &ndern sich nie. Sie sagen nichts darlber aus, ob Sie

krank werden — sondern nur, worauf Ihr Kérper besonders anspricht.

WOFUR ES ZUSTANDIG IST WARUM DAS IM ALLTAG ZAHLT

FTO Zwei Varianten rund um Kérpergewicht und Bestimmt mit, wie gut Sport allein beim Abnehmen hilft — oder ob
Fettverteilung es die Erndhrung dazu braucht

MC4R Steuert Hunger- und Séttigungssignale im Gehirn Erklart, warum Sattigung bei manchen spater eintritt

LEPR Empfanger fir das Sattigungshormon Leptin Wirkt darauf, wie zuverlassig das Sattsein ankommt

SLC6A14 Transportiert Aminosauren; wirkt auf Appetit und Relevant fur HeiBhunger und Essen unter Anspannung
Stressessen

TCF7L2 Steuert die Insulinausschittung nach Bestimmt mit, wie stark der Blutzucker nach dem Essen schwankt

kohlenhydratreichen Mahlzeiten

PPARG2 Reguliert Fettzellbildung, -speicherung und Wirkt darauf, wie der Kérper auf Fettqualitat in der Nahrung
Insulinempfindlichkeit anspricht

ADRB3 Reguliert die Fettverbrennung in den Fettzellen Beeinflusst, wie leicht Depotfett mobilisiert wird

PLIN Umhllt Fetttrépfchen und steuert deren Auf- und Wirkt darauf, wie gut Fett beim Training freigesetzt wird
Abbau

TFAP2B Beteiligt an Kérpergewicht und Fettverteilung Ein Baustein des Gesamtbilds, nie allein aussagekraftig

WARUM SO VIELE GENE FUR EIN THEMA?

« Korpergewicht hangt nicht an einem einzelnen Gen. Jede dieser Varianten tragt einen kleinen Teil bei — erst zusammen ergeben
sie ein Bild.

« Deshalb steht in den Befunden nie ein einzelner Genotyp als Ergebnis, sondern immer eine Auswertung, die aus mehreren Genen
gemeinsam berechnet wird.
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POLARISDX

Werte verstehen

DIE GENE IM EINZELNEN - TEIL 2

lhr Bauplan:
Nahrstoffe, Muskeln, Haut.

WOFUR ES ZUSTANDIG IST

WARUM DAS IM ALLTAG ZAHLT

MTHFR Wandelt Folat aus der Nahrung in die Form um, die Bei eingeschrankter Umwandlung ist der Bedarf an griinem
der Kérper nutzen kann GemUse hoher als bei anderen
FADS1 Wandelt pflanzliche Omega-3-Vorstufen in die Bei eingeschrankter Umwandlung reichen Leinél und Walnisse
aktiven Formen um nicht — es braucht Fisch oder Algendl
APOA5 Reguliert den Abbau von Blutfetten (Triglyceriden) Wirkt darauf, wie stark Zucker und WeiBmehl die Blutfette treiben
LPL Baut Fette aus dem Blut ab, beeinflusst das HDL- Teil des Blutfettbilds
Cholesterin
GC Transportiert Vitamin D im Blut zu den Zellen Erklart, warum manche trotz Sonne und Préparat niedrige Spiegel
haben
IL-6 Botenstoff der Entziindungsregulation Wirkt auf Blutfette, Appetit und die Hautalterung
ACE Teil des Blutdruck- und Wasserhaushalts Wirkt auf die Ausdauerveranlagung und darauf, wie empfindlich
der Blutdruck auf Salz reagiert
ACTN3 Bestimmt die Zusammensetzung der Muskelfasern Schnelle oder ausdauernde Fasern — Kraft- oder
Ausdauerveranlagung
BDNF Wachstumsfaktor im Nervensystem, mit Bezug zur Erklart, warum manchen der Einstieg ins Training schwerer fallt
Motivation
SOD2 Antioxidatives Enzym in den Kraftwerken der Zelle Schutz vor Zellstress, etwa durch UV-Strahlung
NADPH Liefert die Energie fur die zellulare Abwehr freier Bestimmt mit, wie viel Antioxidantien tber die Erndhrung sinnvoll
Radikale sind
AQPR Wasserkanéle in der Haut Wirkt darauf, wie gut die Haut Feuchtigkeit halt

f
DREI SATZE, DIE FUR ALLE WERTE GELTEN
« Ein einzelner Wert sagt nie etwas allein. Die Auswertungen entstehen immer aus mehreren Werten zusammen.
« Kein Wert ist eine Diagnose und keiner sagt eine Krankheit voraus. Sie beschreiben Veranlagungen und Momentaufnahmen.
« Bei den verdnderbaren Werten zahlt der Verlauf. Eine einzelne Messung ist der Ausgangspunkt, nicht das Ergebnis.

\

Diese Ubersicht erklart, was gemessen wird. Sie ist keine Diagnose, ersetzt keine &rztliche Beratung und begriindet keine Heilversprechen im Sinne des
Heilmittelwerbegesetzes. Besprechen Sie Ihre Ergebnisse mit der Einrichtung, die die Probenahme durchgefiihrt hat.
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