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MUSTERBEFUND - BEISPIELDATEN

Telomer-Analyse
lhre zellulare Reserve

Telomere sind die Schutzkappen an den Enden lhrer
Chromosomen. lhre Lange gilt als Marker fir kumulative zellulére

Belastung und Regenerationskapazitdt — gemessen aus einem
Tropfen Kapillarblut.

BEFUND FUR PROBENAHME MATERIAL METHODE

Muster, Erika 15.06.2026 Trockenblutkarte qPCR, relativ
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Telomer-Analyse - Musterbefund

DAS PRINZIP

lhre Telomere.
Ihre zellulare Reserve.

Telomere stabilisieren die DNA bei jeder Zellteilung und verhindern den Verlust genetischer Information.
Mit jeder Teilung werden sie ein Stlick kirzer. Unterschreiten sie eine kritische Lange, verlieren Zellen ihre
Teilungsfahigkeit oder gehen in Seneszenz liber — ein zentraler Treiber des biologischen Alterns.
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Schutz Regeneration Einordnung
Wie stabil Inre DNA geschiitzt ist Wie viel Teilungsreserve Ihre Zellen Wie Ihre Telomerlange im Vergleich
und wie effizient behalten und wie belastbar Ihr zu einer alters- und
Reparaturmechanismen arbeiten. Gewebe bleibt. geschlechtsgleichen
Referenzgruppe steht.
\ \ \

DER ABLAUF

01 - MESSEN 02 - EINORDNEN 03 - VERANDERN
Trockenblutkarte, Fingerbeere. Vergleich mit einer alters- und Telomere lassen sich nicht isoliert
Telomerlange als relative geschlechtsgleichen Referenzgruppe. verlangern. Entscheidend ist, die
Quantifizierung per gPCR. Kein 112 kbp entspricht dem Referenzwert Prozesse zu bremsen, die ihre
Nuchternstatus nétig. (100 %). Verklrzung beschleunigen.

WIE BELASTBAR IST DIESER WERT?

Die Telomerlangenmessung per qPCR streut erheblich — zwischen einzelnen Laufen und zwischen Laboren. DNA-Extraktion,
Lagerung und die Zusammensetzung der Blutzellen beeinflussen das Ergebnis systematisch. Aus Trockenblut liegt diese
Streuung héher als aus Venenblut. Fir diagnostische Fragestellungen gilt Flow-FISH als die Gberlegene Methode.

Was das praktisch heiBt: Eine Abweichung von wenigen Prozent gegentiber dem Referenzwert liegt in der GréBenordnung der
Messstreuung und ist fir sich genommen nicht aussagekraftig. Belastbar wird die Analyse erst im Verlauf mehrerer Messungen
unter gleichen Bedingungen — gleiches Labor, gleiches Material, vergleichbare Probenahme.

\

Die Telomerlange ist ein Marker fir kumulative zelluldre Belastung. Sie ist keine Diagnose, keine Aussage Uber Lebenserwartung und kein MaB fiir ein individuelles
Krankheitsrisiko.

Musterbefund — keine realen Patientendaten
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POLARISDX Ergebnis

IHR ERGEBNIS

lhre Telomerlange.

Telomerldnge - zelluldre Stabilitat

Relative Quantifizierung gegen den Referenzwert von 112 kbp (= 100 %).
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70 % 85 % 100 % 115 % 130 %

Ihre Telomerlénge liegt 4 % unter dem Erwartungswert flr |hr Alter. Daraus ergibt sich ein telomerbasiertes biologisches Alter
von 53 Jahren, finf Jahre Uber dem Kalenderalter.

Zur Einordnung: Eine Abweichung von 4 % liegt in der GréBenordnung der Streuung, die qPCR-Messungen aus Trockenblut zwischen
Laufen aufweisen. Der Wert ist deshalb als Ausgangspunkt fur den Verlauf zu lesen, nicht als prazise Einzelbestimmung.

BIOLOGISCH GEGEN CHRONOLOGISCH

Telomer-Alter

35 40 45 50 55 60 Jahre
STANDORTBESTIMMUNG
Erndhrung 72/100 Lebensstil 65/100
Gute Nahrstoffkombination mit Verbesserungspotenzial in Ausgewogen, mit Raum fiir mehr Bewegung und
Details. Referenz: > 60. Stressreduktion. Referenz: > 60.

Musterbefund — keine realen Patientendaten
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POLARISDX Standortbestimmung

STANDORTBESTIMMUNG

Ernahrung und Lebensgewohnheiten.

Das Radar zeigt, wie nah lhre aktuellen Gewohnheiten an den Referenzwerten liegen. Je weiter auBen ein
Faktor liegt, desto glinstiger — optimal ist 10.

Alltagsbewegung ¢
Flussigkeit Sport 72 /100
Ernahrung
ute Nahrstoffkombination
Obst/Gemiise Stress € o .
Verbesserungspotenzial in Details.
\
4
Ballaststoffe Tabak 6 5 /100
Lebensstil
Ausgewogen, mit Raum fiir mehr
Omega-3 Alkohol Bewegung und Stressreduktion.
\
Fleisch Snacks am |hr Profil Referenzgruppe

BEZUG ZUR TELOMERLANGE

« Nichtrauchen (Tabak 9 von 10) ist der Faktor mit dem stérksten dokumentierten Bezug zur Telomerlange — und bei Ihnen bereits
deutlich Uberdurchschnittlich.

» Stress (4 von 10) ist |hr schwéchster Lebensstilfaktor und der Bereich mit dem gréBten Spielraum.

« Sport (7) und Alltagsbewegung (6) sind ausbaufahig; regelmaBige Bewegung gehdrt zu den MaBnahmen mit dokumentiertem
Bezug zur Telomerbiologie.

\

Standortbestimmung auf Basis Ihrer Selbstauskunft, keine individuelle Diagnose. Die genannten Zusammenhange sind Gruppenbefunde aus der Literatur, keine
Vorhersage fir den Einzelfall.

Musterbefund — keine realen Patientendaten
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Alle Empfehlungen

POLARISDX

ALLE EMPFEHLUNGEN AUF EINEN BLICK

lhre Interventionen.

Telomere lassen sich nicht gezielt verlangern. Alle MaBnahmen zielen darauf, die Prozesse zu bremsen,
die ihre Verkirzung beschleunigen — oxidative Belastung und eine gestorte Methylierung.

MASSNAHME

Lebensstil

Folat

Riboflavin (B2)

Cobalamin (B12)

Pyridoxin (B6)

Methionin

EGCG (Griiner Tee)

Ballaststoffe

QUELLE

Nicht rauchen, moderater Alkoholkonsum,
regelmaBige Bewegung

Grlnes Blattgemise, Spinat, Griinkohl,
Tomate, Hulsenfriichte, Sprossen

Keimlinge, Sprossen, Kase

Ei, Kéase, fermentierte Lebensmittel

Kohl, griine Bohnen, Linsen, Bananen,

Weizenkeime

Paranusse, Sesam, Soja, Erbsen, griines
Blattgemise

Griner Tee, Matcha, Sencha

Vollkorn, GemUse, Hulsenfrlichte,
Samen(-schalen)

MENGE

150 Min./Woche

2 Portionen/Tag

taglich

4 ug/Tag

1,5-2,0 mg/Tag

2-3 Paranlsse/Tag

300-400 mg/Tag (3—4

Tassen)

mind. 30 g/Tag

HINWEIS

GroBter nachweisbarer
Einflussfaktor auf die Telomerlange

Roh oder kurz gediinstet —
hitzeempfindlich. Ggf. 2 Monate als
Methylfolat (5-MTHF)

Kofaktor der Methylierung

Bei veganer Erndhrung gezielt
supplementieren

Wichtig fir den Aminosaure-
Stoffwechsel

Wegen des Selengehalts nicht mehr als
3-4 Nusse taglich

Antioxidativ; nicht direkt zu
eisenreichen Mahlzeiten trinken

Stabilisiert den Blutzucker, senkt die
oxidative Belastung

Fiinf dieser acht MaBnahmen — Folat, B2, B12, B6 und Methionin — wirken Uber denselben Stoffwechselweg: die Methylierung. Nahrungserganzungsmittel bitte
individuell und in fachlicher Abstimmung priifen; diese Ubersicht ersetzt keine arztliche Beratung.
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Messverlauf

VERLAUF

Der eigentliche Befund.

Weil der Einzelwert die Streuung der Methode nicht sicher lberwindet, liegt die Aussagekraft im Verlauf.
Dargestellt sind ausschlieBlich gemessene Werte — keine Prognose.

AUSWERTUNG 15.03.2026 15.06.2026 VERANDERUNG ABWEICHUNG HEUTE

Telomer-Alter 55 Jahre 53 Jahre -2 Jahre +5 ggii. Kalenderalter

WAS DER VERLAUF ZEIGT

« Das telomerbasierte Alter ist zwischen den beiden Messungen um zwei Jahre gesunken, von 55 auf 53 — bei gleichzeitig um
drei Monate gestiegenem Kalenderalter. Die Richtung stimmt.

« Gleichzeitig gilt: Telomere verlangern sich nicht nennenswert. Eine Verbesserung dieser GroBe ist deshalb eher der

Messstreuung als einer tatsachlichen Verldangerung zuzuschreiben. Erst eine Uber mehrere Messungen gleichbleibende
Richtung erlaubt eine Aussage.

« Zwischen den beiden Messungen lagen rund drei Monate. Den Abstand zur néchsten Kontrolle legt die betreuende Einrichtung
fest. Fur die Vergleichbarkeit sollten Labor, Probenmaterial und Probenahme gleich bleiben.

Musterbefund — keine realen Patientendaten
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POLARISDX Handlungsplan

ZUSAMMENFASSUNG

Zwei Hebel,
und einer ist der groBere.

Acht MaBnahmen stehen in diesem Befund. Sie unterscheiden sich deutlich in ihrer Belegstarke — das
sollte die Reihenfolge bestimmen, in der Sie sie angehen.

01 - Lebensstil — der Faktor mit der starksten Evidenz

Nichtrauchen, moderater Alkoholkonsum und regelmaBige Bewegung sind laut Ihrem Befund der groBte nachweisbare
Einflussfaktor auf die Telomerldnge. Zwei davon sind bei lhnen bereits gut aufgestellt: Tabak steht mit 9 von 10 im Radar,
Alkohol mit 6.

Konkret: Der Hebel liegt bei der Bewegung — Sport 7 von 10, Alltagsbewegung 6 von 10. Mindestens 150 Minuten pro Woche.

02 - Methylierungs-Néhrstoffe

Funf der acht MaBnahmen — Folat, B2, B12, B6 und Methionin — wirken Uber denselben Stoffwechselweg. Praktisch heiBt das:
téglich zwei Portionen griines Blattgemdise (roh oder kurz gediinstet, weil Folat hitzeempfindlich ist), Eier oder Kase fiir B12, 2-3
Paranlsse. Dazu 3-4 Tassen griiner Tee und mindestens 30 g Ballaststoffe.

Was bereits tragt

Nichtrauchen (9/10), Obst und Gemuse (8/10) und die FlUssigkeitszufuhr (8/10) liegen deutlich Uber der Referenzgruppe, der
Ernahrungsscore mit 72/100 ist solide. Und der Verlauf zeigt in die richtige Richtung.

REALISTISCH BLEIBEN

Telomere lassen sich durch Ernghrung oder Lebensstil nicht gezielt verlangern. Alle MaBnahmen zielen darauf, die Verkirzung
zu verlangsamen. Ob sich das in Ihrem personlichen Wert abbildet, lasst sich angesichts der Messstreuung erst Uber mehrere
Messungen hinweg beurteilen — nicht an der ndchsten einzelnen Zahl.
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POLARISDX Wissenschaftliche Einordnung

WAS BELEGT IST — UND WAS NICHT

Wissenschaftliche Einordnung.

Wir legen die Grenzen dieser Analyse offen, weil eine ehrliche Einordnung mehr wert ist als eine
beeindruckende Zahl.

PUNKT EINORDNUNG

Messmethode Relative Quantifizierung per qPCR
Streuung Erheblich — zwischen Laufen und zwischen Laboren
EinflussgroBen DNA-Extraktion, Lagerung und Zellzusammensetzung wirken systematisch
Probenmaterial Aus Trockenblut hdhere Streuung als aus Venenblut
Far diagnostische Fragen Flow-FISH gilt als die tiberlegene Methode
4 (
Wofiir sich die Analyse eignet Wofiir sie sich nicht eignet
Als Beratungs- und Verlaufswerkzeug: Sie macht Als Diagnostik, als Aussage Uber Lebenserwartung oder
zelluldre Belastung zum Thema, schafft einen konkreten individuelles Krankheitsrisiko — und als prazise
Anlass und liefert Uber wiederholte Messungen unter Einzelbestimmung, solange die Abweichung in der
gleichen Bedingungen eine Verlaufslinie. GréBenordnung der Messstreuung liegt.
\ \
"

DER GRUNDSATZ

« Der Verlauf tragt, der Einzelwert nicht. Erst- und Folgemessung unter gleichen Bedingungen sind der eigentliche Nutzen dieser
Analyse.

« Fur die Vergleichbarkeit missen Labor, Probenmaterial und Probenahme gleich bleiben — ein Wechsel des Labors macht zwei
Werte nicht mehr vergleichbar.

Quellen zur Methodik: Lin et al., PMC6363640 (QPCR-Telomermessung, kritische Faktoren); Olivieri et al., Mech Ageing Dev 2012. Diese Unterlage ersetzt keine
arztliche Beurteilung und begriindet keine Heilversprechen im Sinne des Heilmittelwerbegesetzes.
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“ POLARISDX

Fragen zu
lhrem Befund?

Besprechen Sie die Ergebnisse mit der Einrichtung, die die
Probenahme durchgefiihrt hat. Dort liegt der Kontext vor, der fur die

Einordnung nétig ist.

KONTAKT VERTRIEB
contact@polarisdx.net Polaris Diagnostics Europe GmbH
+49 152 2858 0999 GroBe Bleichen 1-3
www.polarisdx.net 20354 Hamburg

Musterbefund. Samtliche Werte und Angaben zur Person in diesem Dokument sind frei erfunden und dienen ausschlieBlich der Darstellung des Berichtsformats. Es

handelt sich nicht um einen realen Befund.

Einordnung. Die Telomerldnge wird per gPCR als relativer Wert bestimmt. Diese Methode streut erheblich zwischen Laufen und Laboren; aus Trockenblut liegt die
Streuung héher als aus Venenblut. Der Befund ist keine Diagnose, keine Aussage Uber Lebenserwartung und kein MaB fir ein individuelles Krankheitsrisiko.
Aussagekraft entsteht erst im Verlauf mehrerer Messungen unter gleichen Bedingungen.

Rechtlicher Rahmen. Die Laboranalytik erfolgt durch unseren Kooperationspartner. Polaris Diagnostics Europe GmbH verantwortet Vertrieb und Betreuung.
Nahrungsergénzungsmittel bitte individuell und in fachlicher Abstimmung prifen. Diese Unterlage begriindet keine Heilversprechen im Sinne des

Heilmittelwerbegesetzes.
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