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Der Prozentanteil der LF am Tag verläuft wie jener über 24 Stunden ansteigend bis zur Gruppe der 35- bis 
39-jährigen Männern bzw. der 30- bis 34-jährigen Frauen mit anschließendem – und ab 45 – deutlichem 
Abfall. Der maximale Durchschnittswert liegt bei den 30- bis 39-jährigen Männern bei 37,0 %, bei den 
20- bis 29-jährigen Frauen bei 32,6 %. Im Durchschnitt über alle Altersklassen zeigen die Männer einen 
LF-Anteil von 32,8 % und die Frauen von 28,8 %. 

8.5 LF Schlaf 

Abb. 4.34 LF Schlaf Männer und Frauen (Quelle: Autonom Health®, 2021). 

Die Verlaufsgrafik der LF-Power im Schlaf zeigt eine deutliche lineare altersentsprechende Abnahme der 
Werte, nämlich von 2.592 ms2 auf 969 ms2 bei Männern (das entspricht 62,6 %) und von 1.990 ms2 auf 
803 ms2 bei Frauen (das entspricht 59,6 %). Im Durchschnitt über alle Altersbereiche liegt der Wert bei 
Männern bei 1.758 ms2 und bei Frauen bei 1.199 ms2. 

8.6 Prozent LF Schlaf 
Der Prozentanteil der LF im Schlaf verläuft wie jener über 24 Stunden und jener am Tag ansteigend bis zur 
Gruppe der 35- bis 39-Jährigen mit anschließendem Abfall. Der maximale Durchschnittswert liegt bei den 
35- bis 39-jährigen Männern bei 35,7 %, bei den 40- bis 44-jährigen Frauen bei 29,3 %. Im Durchschnitt 
über alle Altersklassen zeigen die Männer einen LF-Anteil von 32,8 % und die Frauen von 27,5 %. 




