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Lassen Sie sich nicht
vom Alter detinieren.
Definieren Sie, wie Sie
altern.
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Haftungsausschluss

SevenAge schatzt das biologische Alter mithilfe eines wissenschaftlich validierten
Modells auf Basis ausgewdhlter Blutwerte. Diese Schédtzung spiegelt wider, wie sich
bestimmte physiologische Werte typischerweise mit dem Alter veréndern, und kann vom
chronologischen Alter abweichen.

Das Ergebnis stellt eine Momentaufnahme dar, die durch normale biologische
Schwankungen beeinflusst wird, und erfasst nicht alle Aspekte des Alterns oder der
Gesundheit. SevenAge wurde entwickelt, um das Gesundheitsbewusstsein und das
Verstdndnis altersbezogener Blutwerte zu fordern. Es handelt sich nicht um eine medizinische
Diagnose, es sagt keine individuellen Gesundheitsergebnisse voraus und ersetzt keine
medizinische Beurteilung oder Behandlung.
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Ihr biologisches Alter

Das biologische Alter schatzt, wie gut lhr Korper altert,
basierend auf zentralen Blutwerten und Ihrem Alter. Es
liefert ein Mass fir den gesundheitlichen Zustand lhres
Kérpers, unabhdngig davon, wie viele Jahre Sie gelebt
haben.

Das Wissen Uber |hr biologisches Alter ist ein
wertvoller Gesundheitsindikator fir die kontinuierliche
Uberwachung und erméglicht eine friihzeitige
Prévention.

+1.2

’5 40.5

Jahre

-10 +10

Ihr chronologisches Alter  39.3 Jahre
Ihr biologisches Alter 40.5 Jahre
Altersunterschied +1.2 Jahre

Wie lhr biologisches Alter im Vergleich abschneidet
54.6% der Personen gleichen Alters und Geschlechts

sind biologisch dlter als Sie. Lebensstilanderungen

kénnen helfen, Ihr biologisches Alter zu senken.

Biologisch jlinger als Sie
Biologisch alter als Sie

Das Ergebnis weist im Vergleich zur
Referenzpopulation auf ein geslinderes biologisches
Altersprofil hin.
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Ihre Laborergebnisse

So interpretieren Sie lhre Ergebnisse

Ihre im Labor analysierten Blutwerte Werte nahe an den Grenzen oder ausserhalb
werden als dunkle Punkte auf alters- des Referenzbereichs kdnnen eine Riicksprache
und geschlechtsspezifischen Referenzbereichen mit einer medizinischen Fachperson erforderlich
dargestellt. Der Referenzbereich stellt den machen.

Wertebereich dar, in dem die Ergebnisse der meisten
gesunden Menschen liegen.

45
Alanin Aminotransferase ‘ ‘ O U/l
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Albumin | o | g/
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Hémoglobin Alc ‘ ‘ %
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High-Density Lipoprotein ‘ ® ‘ mmol/I
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Kreatinin ‘ o ‘ pmol/I
53 88
1.68
Triglyzeride ‘ ‘ mmol/I
0.34 1.69
95% Referenzbereich
!
Ein oder mehrere Blutwerte liegen Werte, die deutlich ausserhalb des
ausserhalb des erwarteten Referenzbereichs. Referenzbereichs liegen oder bei
Dies kann auf normale individuelle Wiederholungstests dauerhaft auffallig sind,
Schwankungen, voriibergehende Faktoren sollten mit einer medizinischen Fachperson
(Erndhrung, Flussigkeitszufuhr, kirzliche besprochen werden. Blutwerte fiir sich allein stellen
kérperliche Aktivitat) oder einen Befund hinweisen, keine Diagnose dar und missen durch eine
der eine klinische Abklarung erfordert. medizinische Fachperson beurteilt werden.
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Pravention beginnt mit
Klarheit.




Emptehlungen

Die Empfehlungen basieren auf evidenzbasierter Préventionsmedizin und unterstiitzen
die allgemeine Gesundheit und das Wohlbefinden. Sie stellen keine individuelle medi-
zinische Beratung dar. Wenn Biomarker ausserhalb der Referenzbereiche liegen, sollen
diese Empfehlungen die professionelle medizinische Betreuung ergdnzen, nicht erset-

zen.

KEYONIQ
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[hre Empfehlungen:

Basierend auf lhrem individuellen Biomarkerpro-
fil kbnnen die folgenden Bewegungsempfehlungen
helfen, Ihre Biomarkerwerte zu optimieren und lhre
allgemeine Gesundheit zu verbessern.

Empfehlungen Integrieren Sie Krafttraining in lhren Alltag und trainieren Sie 2-3  Referenzen
Zum Krafttraining Mal pro Woche. Trainieren Sie mit einer moderaten Inter_w.sitdt von
60-70% lhres 1-Repetitionsmaximums. Wahlen Sie 8-10 Ubungen,
die die grossen Muskelgruppen einbeziehen. Trainieren Sie bis zur
vollstdndigen Erschdpfung oder zwischen 10-15 Wiederholungen
pro Satz. Absolvieren Sie 2-3 Satze pro Muskelgruppe.

Gesundheitliche Regelmdassiges Krafttraining trdgt wesentlich zur Gesundheit der
Aspekte des Muskeln bei, indem es sowohl Kraft als auch Muskelmasse férdert.
Krafttrainings Dartber hinaus verbessert Krafttraining den Stoffwechsel und un-

terstltzt die Proteinbilanz des Kérpers. Bereits 60 Minuten Kraft-
training pro Woche kénnen das Sterberisiko um bis zu 27% senken.

Empfehlungen Integrieren Sie Ausdauertraining in lhren Alltag und trainieren Sie
Zum 5-6 Mal pro Woche mit moderater Intensitat fiir 30-60 Minuten oder
Ausdauertraining mindestens 3 Mal pro Woche mit hoher Intensitat fiir 20-30 Minuten
pro Tag.
Gesundheitliche Ausdauertraining bietet zahlreiche gesundheitliche Vorteile. Es
Aspekte des férdert die allgemeine Herz-Kreislauf-Gesundheit, unterstitzt die
Ausdauert- Leberfunktion und kann dazu beitragen, eine gute Nierenfunk-
rainings tion aufrechtzuerhalten. Ausdauertraining hilft zudem, Risikofak-

toren wie Bluthochdruck und Diabetes zu kontrollieren. Regelmds-
siges Ausdauertraining wie Joggen oder Radfahren trégt ausser-
dem dazu bei, dass die Schutzkappen der Chromosomen, die so-
genannten Telomere, l&nger erhalten bleiben, was auf einen geslin-
deren Alterungsprozess der Zellen hindeutet.
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[hre Empfehlungen:

Die folgenden Erndhrungsempfehlungen unter-
stlitzen die metabolische Gesundheit, sowohl zur
Aufrechterhaltung glinstiger Werte als auch zur
gezielten Verbesserung.

Gesunde Eine ausgewogene Erndhrung tragt wesentlich zu einem gesunden
Ernahrung Altern bei. Erndhrungsformen wie die Mittelmeerdiéit beschreiben
Erndhrungsmuster, die gesundes Altern unterstiitzen und sich durch
einen hohen Anteil an Obst und Gemdise, den Verzehr von Vollko-
rn- statt Weissmehlprodukten, geringen Konsum von rotem und ve-
rarbeitetem Fleisch, moderaten oder keinen Alkoholkonsum, einen
niedrigen Zucker- und Salzgehalt sowie den Verzehr von proteinre-
ichen Lebensmitteln wie Hilsenfriichten, Niissen und Fisch ausze-
ichnen. Um diesem Muster zu folgen, kénnen Sie Mahlzeiten rund
um pflanzliche Gerichte planen, Butter und andere Fette durch
Olivendl ersetzen und mehrmals pro Woche Fisch oder Hulsen-
frichte als Hauptproteinquelle wahlen. Raffinierte und verarbeitete
Lebensmittel sollten durch minimal verarbeitete Alternativen ersetzt

werden.
Reduktion der Ein GUbermdssiger Konsum von Zucker, insbesondere Fruktose, kann
Zuckerzufuhr die Leber belasten und die Alanin-Aminotransferase-Werte er-

hohen. Wahrend Fruktose nattrlicherweise in Obst vorkommt, sind
haufige Erndhrungsfallen, die zu einer Gbermdassigen Fruktoseauf-
nahme beitragen, zuckergesUsste Getrdnke, Smoothies, Frucht-
safte und stark verarbeitete Lebensmittel, die oft mit grossen Men-
gen zugesetzter Fruktose gesUsst sind. Schrdnken Sie den Konsum
dieser Produkte ein oder vermeiden Sie ihn.

Weniger Salz Eine hohe Salzzufuhr wird mit negativen Auswirkungen auf die
konsumieren Nierengesundheit und einem hdufigeren Auftreten der nichtalko-
holischen Fettlebererkrankung in Verbindung gebracht. Versuchen
Sie, lhren Salzkonsum zu reduzieren und Lebensmittel mit ho-
hem Salzgehalt zu vermeiden. Wir empfehlen eine Salzzufuhr von
weniger als 2 g pro Tag bei Personen mit erhéhten Kreatininwerten.

Referenzen
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Kaffeekonsum
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Wenn Sie Kaffeetrinker sind, kann moderater Kaffeekonsum der
Lebergesundheit zutrdglich sein, da Personen, die mehr als drei
Tassen pro Tag trinken, seltener erhéhte Leberwerte aufweisen.
Wahrend der Schwangerschaft sollte koffeinhaltiger Kaffee jedoch
auf maximal zwei Tassen pro Tag (ca. 200 mg Koffein) begrenzt
werden, und individuelle Empfehlungen sollten mit einer medizinis-
chen Fachperson besprochen werden.
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[hre Empfehlungen:

Ihre analysierten Blutwerte geben ein allgemeines
Bild Ihrer lebensstilbezogenen Gesundheitsmuster.
Die folgenden Empfehlungen sollen einen gesunden
Lebensstil und das allgemeine Wohlbefinden unter-

stltzen.

Gesundes
Korpergewicht

Alkoholkonsum

Stressman-
agement

Schlaf

Eine moderate Gewichtsabnahme von etwa 10% des Kor-
pergewichts bei Personen mit einem erhdhten BMI von 25
kg/m? oder mehr kann zu einer nachhaltigen Verbesserung der
Alanin-Aminotransferase-Werte fiihren.

Starker Alkoholkonsum kann den Blutdruck erhdhen und die
Leber sowie die Nieren schddigen. Wenn Sie Alkohol konsumieren,
schrdanken Sie den Konsum daher ein oder vermeiden Sie ihn.

Chronischer Stress kann die Leberfunktion beeintrdchtigen und zu
erhéhten Alanin-Aminotransferase-Werten flihren. Studien zeigen,
dass Stress sowohl direkte als auch indirekte Schdaden am
Lebergewebe verursachen kann. Versuchen Sie daher, chronischen
Stress zu vermeiden.

Schlafen Sie 7-9 Stunden pro Nacht. Schlechter Schlaf kann
Entztindungen férdern und die Leber sowie den Proteinstoffwechsel
indirekt beeintréchtigen. Ungesunder Schlaf wird mit einem erh&ht-
en Risiko fUr Leberkrebs in Verbindung gebracht, insbesondere bei
Personen mit erhéhten Alanin-Aminotransferase-Werten.

Referenzen
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Biomarker, die dem biologischen

Alter zugrunde liegen

Alanine-Aminotransferase

Alanin-Aminotransferase ist ein Leberenzym, das an
wichtigen Stoffwechselprozessen beteiligt ist. Wenn
Leberzellen geschadigt werden, steigt der Spiegel
im Blut an. Erh&hte oder dauerhaft hohe Werte
kénnen auf Lebererkrankungen (3) wie Fettleber
oder Hepatitis hinweisen und sollten medizinisch
abgeklart werden.

Albumin

Albumin ist das hdufigste Eiweiss im Blut

und ist wichtig fir den Flussigkeitshaushailt

und den Transport verschiedener Substanzen.
Niedrige Werte kénnen auf eine erhéhte
Entzindungsaktivitdt (2) oder eine eingeschrénkte
Leberfunktion (3) hinweisen. Nierenerkrankungen
kénnen ebenfalls zu einem erhdhten Verlust von
Albumin Uber den Urin fihren, was auf eine
beeintréchtigte Nierenfunktion (8) hindeuten kann.

Hdmoglobin Alc

Hamoglobin Alc, abgekirzt HbAlc, spiegelt Ihren
durchschnittlichen Blutzuckerspiegel der letzten
zwei bis drei Monate wider. Dauerhaft erhdhte Werte
férdern Entziindungen (2) und Gefdssschdden (5),
erh&hen das Risiko flir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
(7), Schlaganfall (1) sowie Schdden an Augen (6) und
Nieren (8). Die Ermittlung von HbA1c hilft, Risiken
friihzeitig zu erkennen und damit verbundene
Komplikationen zu verhindern.




Max Muster

Bericht vom 14. September 2026

High-Density Lipoprotein

High-Density Lipoprotein, oder HDL, transportiert
Uberschissiges Cholesterin zur Leber, um es
abzubauen. Es hilft, die Blutgefdsse (5) zu schiitzen,
indem es Ablagerungen und Entziindungen (2)
reduziert. Im mittleren bis leicht erh&hten Bereich
sind hohere HDL-Werte mit einem geringeren Risiko
fiir Herzerkrankungen (7) verbunden. Allerdings
kénnen sowohl sehr niedrige als auch sehr hohe
HDL-Werte das Schlaganfallrisiko (1) erhdhen,
wdhrend niedrige HDL-Werte auch das Risiko einer
chronischen Nierenerkrankung (8) steigern kénnen.

Kreatinin

Kreatinin entsteht durch den Muskelstoffwechsel (9)
und wird von den Nieren gefiltert. Erhdhte Werte
kénnen auf eine eingeschrdnkte Nierenfunktion (8)
hinweisen, da gesunde Nieren Kreatinin effizient
ausscheiden. Eine hohere Muskelmasse oder die
Einnahme von Kreatin als Nahrungsergdnzung
kann ebenfalls die Kreatininwerte erhdhen und das
Ergebnis des biologischen Alters beeinflussen.

Triglyzeride

Triglyzeride sind die wichtigste Form der
Fettspeicherung im Kérper und dienen als
Energiequelle, insbesondere im Fettgewebe (4).
Erhohte Triglyzeridwerte steigern das Risiko fur
Schlaganfall (1) und Herz- Kreislauf-Erkrankungen
(7), indem sie die Blutgef&sse (5) schadigen und
die Arteriosklerose férdern. Hohe Triglyzeridwerte
kénnen auch zu einer Fettleber (3) beitragen

und die Insulinwirkung in der Muskulatur (9)
beeintrdchtigen.
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Fragen zum biologischen Alter

1.

o

Wie unterscheidet sich
das biologische Alter vom
chronologischen Alter?

Ihr chronologisches Alter gibt an, wie viele Jahre
Sie gelebt haben. Ihr bioclogisches Alter schdtzt den
Gesundheitszustand lhres Kdrpers anhand lhrer
Blutwerte und lhres Geschlechts, unabhdngig vom
Kalender.

Wie wird das biologische Alter mit
SevenAge gemessen?

SevenAge berechnet das biologische Alter

mithilfe eines Machine-Learning-Modells auf Basis
von sechs routinemdssig bestimmten Blutwerten
und dem Geschlecht. Das Ergebnis ist eine
individualisierte Schatzung, die zeigt, wie lhre
Blutwerte im Vergleich zu typischen Werten

von gesunden Menschen gleichen Alters und
Geschlechts einzuordnen sind.

Wie unterscheidet sich SevenAge
von anderen biologischen
Altersuhren?

SevenAge nutzt sechs routinemdssige Blutwerte.
Dadurch ist SevenAge zugdnglicher und
kosteneffizienter als biologische Uhren mit
komplexeren Methoden, bei vergleichbarer
Genauigkeit.

Warum stiitzt sich SevenAge auf nur
sechs Blutwerte?

Die Verwendung von sechs klinisch validierten
Blutwerten und dem Geschlecht reicht aus,
um eine Vorhersagekraft zu erzielen, die mit
umfangreicheren Bluttests vergleichbar ist.

Was bedeutet ein jlingeres
biologisches Alter?

Ein jingeres biologisches Alter zeigt, dass

Ihre Blutwerte im Vergleich zu Ihrem
chronologischen Alter gesund oder vorteilhaft
sind. Studien verbinden dies mit einem

geringeren Risiko fur chronische Erkrankungen und
vorzeitige Sterblichkeit, wobei individuelle VerlGufe
unterschiedlich sein kdnnen.

6.

Kann ich beeinflussen, wie ich
altere?

Altern umfasst biologische Prozesse, die durch
Lebensstilfaktoren wie Sport, Ernéhrung, Schlaf
und Stressbewdltigung beeinflusst werden kdnnen.
Mehrere von SevenAge verwendete Blutwerte,
darunter HbAlc, Triglyzeride und HDL, reagieren auf
Bewegung und Erndhrung. Positive Verdnderungen
kénnen diese Werte in eine glinstigere Richtung
verschieben, auch wenn SevenAge derzeit

noch nicht zur laufenden Beobachtung von
Verdnderungen durch Interventionen validiert ist.
Obwohl SevenAge die Ursachen des Alterns

nicht identifiziert, kann es helfen, ungtinstige
Blutwerte friihzeitig zu erkennen und Gesprdche
mit Ihrer medizinischen Fachperson tber préventive
Gesundheitsstrategien zu unterstttzen.

Wie schnell kann ich meine
Blutwerte durch meinen Lebensstil
verdandern?

Die Reaktionszeit hdngt vom jeweiligen Blutwert
ab. Einige Werte wie Triglyzeride und
Alanin-Aminotransferase kdnnen sich innerhalb
weniger Wochen &ndern, wéhrend andere

wie HbAlc und HDL Monate flir anhaltende
Verdnderungen benétigen. Kreatinin und Albumin
werden Uberwiegend von Faktoren beeinflusst, die
Uber den Lebensstil hinausgehen. Besprechen Sie
relevante Lebensstilveréinderungen stets mit lhrer
medizinischen Fachperson.

Wie oft sollte das biologische Alter
gemessen werden?

Fir die routinemdssige Gesundheitstiberwachung
reicht eine Messung des biologischen Alters alle ein
bis zwei Jahre. Bei aktiven Lebensstildnderungen
kann eine Beurteilung alle sechs bis zwdlf Monate
hilfreich sein, um Fortschritte zu verfolgen.
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9. Wie genau und aussagekraftig ist 11. Wer sollte sein biologisches Alter
SevenAge? kennen?
SevenAge wurde in einer peer-reviewten Studie Alle Personen mit Interesse an proaktiver
validiert, die 2025 in Scientific Reports ver&ffentlicht Gesundheitsvorsorge kénnen eine Bestimmung
wurde. Das Modell wurde mit tGber 59000 des biologischen Alters als informativ empfinden.
Blutproben entwickelt und in Bevélkerungsgruppen SevenAge bietet Einblicke in bestimmte
aus mehreren Landern (Asien, Europa, Amerika) Stoffwechsel-und Organfunktionstrends, wobei
mit mehr als 500000 Personen validiert. Mit einem die Ergebnisse zusammen mit einer medizinischen
mittleren absoluten Fehler von 4.7 Jahren gehort Fachperson interpretiert werden sollten und nicht
SevenAge zu den derzeit genauesten blutbasierten als eigenstdndige Gesundheitsbewertung dienen.

biologischen Altersuhren.

10. Wie beeinflussen Muskelmasse
oder zusdtzliche
Kreatin-Supplementierung die
Berechnung des biologischen
Alters mit SevenAge?

SevenAge verwendet Kreatinin als Marker

fiir die Nierenfunktion. Da Kreatinin von
Muskelmasse und/oder der Einnahme von
Kreatin beeinflusst wird, kdnnen die Werte

bei muskul&sen Personen oder bei Einnahme
von Kreatin als Nahrungsergéinzung auch bei
normaler Nierenfunktion erhoht sein. SevenAge
bertiicksichtigt dies, indem Kreatinin zusammen
mit den anderen Blutwerten und dem
Geschlecht interpretiert wird. Haben Sie eine
hohe Muskelmasse und/oder nehmen Kreatin
als Nahrungsergdnzung ein, sollten Sie Ihre
Ergebnisse mit Vorsicht interpretieren und mit lhrer
medizinischen Fachperson besprechen.
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Die wertvollste
Erkenntnis ist jene, die
zum Handeln tiihrt.
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Uber KEYONIQ SevenAge

Die Wissenschaft hinter SevenAge

SevenAge nutzt ein fortschrittliches
Machine-Learning-Modell, um lhr biologisches Alter
aus nur sechs routinemdssigen Blutwerten und lhrem
Geschlecht zu schatzen. Mit nur wenigen Tropfen Blut
erhalten Sie personalisierte, evidenzbasierte Einblicke,
die Ihnen helfen, Ihr Gesundheitsprofil zu optimieren.
Die Leistungsfdhigkeit des Modells wurde in einer
peer-reviewten Studie bestdtigt, die 2025 in Scientific
Reports verdffentlicht wurde [1] . SevenAge wurde mit
Uber 59000 Blutproben entwickelt und unabhéngig
in internationalen Bevdlkerungsgruppen mit mehr als
500000 Personen validiert. Heute zahlt SevenAge

zu den genauesten blutbasierten biologischen
Altersuhren seiner Klasse.

Ihr biologisches Alter:
eine wichtige Kennzahl
fiir die Navigation in
Bezug auf langfristige
Gesundheit und Vitalitat.

Gesundheit, die bleibt, fiir
Ihr bestes zeitloses Jetzt.

Uber uns

KEYONIQ ist ein Schweizer Unternehmen, das
Pravention durch Wissenschaft, Daten und
Technologie neu definiert und die langfristige
Gesundheit und Widerstandsfahigkeit in jeder
Lebensphase férdert.

Unsere Mission

Unser Ziel ist es, das biologische Alter als
wissenschaftlich fundierten und zugdnglichen
Gesundheitsmarker flir den routinemdssigen
klinischen Einsatz und eine breite Anwendung

in der Bevdlkerung zu etablieren. Basierend auf
sechs kosteneffizienten Routine-Blutwerten IGsst sich
SevenAge einfach in die klinische Praxis integrieren
und unterstltzt sowohl die Gesundheitsbeurteilung
als auch die Uberwachung der Auswirkungen
lebensstilbedingter Verdnderungen.
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