Wie alt bin ich wirklich?

(3erechnen Sie [hr bio(ogijdmej Alter
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Die Aussagen beschranken

sich auf das alter der Gefal3e.
Inbegriffen ist in direkt aber
auch das Risiko fiir Krebserkran-
kungen (Brust- und Darmkrebs).

Sinnvoll ist der Test fur alle ab 35
Jahren.
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Naturlich kann dieser Test keine
arztliche Untersuchung ersetzen
und beruht wie so vieles in der
Medizin auf Wahrscheinlichkei-
ten. Genaue Untersuchungen
konnen nur durch einen Arzt
erfolgen und bewertet werden.
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[Ihr béofogijd\ej Alter Q

Beantworten Sie die Fragen und zahlen Sie die Jahre
lhrer Antworten zusammen (ein Taschenrechner hilft).

Wie alt sind Sie laut Personalauswedis?

____Jahre

Hotten Vater, Nutter oder Geschwister schon vor
dem 55. Geburtﬂ:ag etnen Herzinfarkt oder Sclf\fag-

anfall?

ja = nein

[ Vergfeicl/\ zu G(eic['\aftrigevx fuhlen Sie sich ...
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junger

vergleichbar

alter



Wie hoch ist [hr (Body Mass lndex? Berecl/\mumgj-
formel: Gewicht in Kéfogramm geteift durch Korper-

gréfge in Metern im Quadrat.

unter 25 =
uber 30 =

25 bis 30

Wie groB st [hr Bauclf\umfav\g?

Erau: Manner:

unter 94 cm =
80 bis 88 cm = 94 bis 102 cm
tber 102 cm

unter 80 cm

Uber 88 cm


https://ernaehrungsstudio.nestle.de/tippstools/rechner/bmi.htm

Wie hoch it Ihr LDL-Cholesterin?

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

behandelt

Wie hoch st Ihr HDL-Cholesterin?

uber 60 mg/dl

50 bis 60 mg/dlI

40 bis 49 mg/dl

unter 40 mg/dl

nicht bekannt

Jahre
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Wie hoch st Thr (Blutdruck?

uber 160 mm/Hg =

140 bis 160 mm/Hg

120 bis 139 mm/Hg

unter 120 mm/Hg

CICICIEIE

nicht bekannt

behandelt

Besteht bel lhnen die Déagmoje, Dinbetes mellitus?

nicht bekannt und mein
BMI ist Gber 30

ja

nein



Far Manner (Frauen uberj(orimgem diese Fmge):
Habewn Sie Evektion storungen?

Hotten Sie einen Herzinfarkt oder Scl'\fagamfa”?
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Rauchen Sie oder haben Siejamafj gamud/\t?

ja

nein

ja

nein

Y

nein, nie

BB ®®E

friher ja, weniger als 10 Jahre

friher ja, mehr als 10 Jahre

aktuell ja, maximal 1 Schachtel am Tag

aktuell ja, mehr als 1 Schachtel am Tag e



Wieviel Alkohol trinken Sie t&ig(ic[f\?

keinen

1 Glas Wein (0,251) / Bier (0,31)

2 Glaser Wein / Bier und mehr

Arbeiten Sie unter Zeitdruck und Stress?

gelegentlich =
haufig =
fast immer =



A”tagjaktéuétﬁ\t: An wie vielen Tagen pro Woche
bewegem Sie sich mondestens 30 Minuten
(Kein S(oort, fondern S(Oazéeramgel'\em, ete.)? :

an keinem Tag

an 1 bis 2 Tagen

an 3 bis 4 Tagen

an 5 bis 7 Tagen

Training saktivitat: An wie vielen Tagen pro Woche
treiben Sie Sport (Laufen, Fitnessstudio ete.)?

&V

an keinem Tag

an 1Tag

an 2 bis 3 Tagen

an mehr als 3 Tagen



An wie vielen Tagen pro Woche essen Sie eher

Fast-Food / Kuchen / Fertéggericl/\te?

mehrmals pro Woche

einmal pro Woche

selten

nie

An wie vielen Tagen pro Woche essen Ste

Gemuse oder Obst? Q

einmal pro Woche

jeden zweiten Tag

taglich

mehrmals am Tag



An wie vielen Tagen pro Woche essen Sie Eisch?

2y

selten bis nie

an 1Tag

an 2 bis 3 Tagen

an 4 oder mehr Tagen

Das Ristko elner Gefblﬁerkmmkumg st bel Mannern
o(op(oeft 50 hoch wie bel Frauen. Sind Sie:

fore

eine Frau und jinger als

50 Jahre

eine Frau und 50 bis =
60 Jahre alt

eine Frau und alter als =
60 Jahre

ein Mann =
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Haben Sce...

... genauso viele Jahre wie lhr kalendarisches Alter?
< lhr biologisches Alter entspricht Ihrem kalendarischen
Alter.

... weniger Jahre, als Ihr kalendarisches Alter?
= Herzlichen Glickwunsch! Sie sind entsprechend
junger.

... mehr Jahre, als Ihr kalendarisches Alter?
< Ihr Korper ist leider entsprechend alter.
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