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Eine Einrichtung der 

Biologisches 
   Alter

Was ist das biologische Alter?  

Das biologische Alter (auch metabolisches Alter 
genannt) gibt an, wie schnell der Körper auf 
Zellebene altert. Im Gegensatz dazu bezieht sich 
das chronologische Alter lediglich auf die Jahre, die 
seit der Geburt vergangen sind. Das biologische 
Alter kann je nach Lebensgewohnheiten und 
Umweltfaktoren vom chronologischen Alter stark 
abweichen und gibt mehr Aufschluss darüber, 
in welchem gesundheitlichen Zustand sich der 
Körper befi ndet.
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Das metabolische Alter wird von einer Vielzahl 
von Faktoren beeinfl usst, darunter:
1. Alter:
Das metabolische Alter steigt normalerweise 
mit dem Alter, da der Stoffwechsel im Laufe der 
Zeit verlangsamt.
2. Körperzusammensetzung:
Ein höherer Anteil an Muskelmasse und ein 
niedrigerer Anteil an Körperfett sind in der 
Regel mit einem niedrigeren metabolischen 
Alter verbunden.
3. Ernährungsgewohnheiten:
Eine ungesunde Ernährung mit viel Zucker, ver-
arbeiteten Lebensmitteln und Transfetten kann 
das metabolische Alter erhöhen, während eine 
gesunde Ernährung mit viel Gemüse, Obst und 
vollwertigen Kohlenhydraten das metabolische 
Alter senken kann.
4. Körperliche Aktivität:
Regelmäßige körperliche Aktivität trägt dazu 
bei, das metabolische Alter zu senken, da sie die 
Muskulatur stärkt, den Stoffwechsel ankurbelt 
und das Hormonsystem reguliert.

5. Schlafqualität:
Eine schlechte Schlafqualität kann das metaboli-
sche Alter erhöhen, da sie den Stoffwechsel und 
das Hormonsystem beeinträchtigt.
6. Stress:
Chronischer Stress kann das metabolische Alter 
erhöhen, indem er das Hormonsystem und den 
Stoffwechsel beeinfl usst.
7. Genetik:
Einige Gene können das metabolische Alter 
beeinfl ussen, indem sie den Stoffwechsel und 
das Hormonsystem beeinfl ussen.

Diese Faktoren sind alle miteinander verbunden 
und können sich gegenseitig beeinfl ussen, so 
dass Änderungen in einem Bereich positive Aus-
wirkungen auf andere Bereiche haben können.

Nutzen Sie daher unsere Körperanalysewaage 
und gemeinsam gehen wir Ihre Ziele an.

Ihr„Fitness im Solemar“- Team !

Warum ist es wichtig, mein biologisches Alter zu testen?

Prävention ist hier das Stichwort. Mit einer Körperanalysewaage können Sie einfach und schnell 
einen Test durchführen und so Eigenverantwortung für Ihre Gesundheit übernehmen und Ihre 
Ernährung sowie Lebensweise auf Langlebigkeit ausrichten. Der Test sollte regelmäßig ungefähr 
alle 6 Monate erneut durchgeführt werden. Ein höheres biologisches (metabolisches) Alter kann 
auf eine schlechtere Gesundheit und ein höheres Risiko für chronische Erkrankungen wie Diabetes, 
Herzkrankheiten und Bluthochdruck hinweisen.


