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… Jung und Gesund bleiben - bis ins hohe Alter
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Teil 1: Grundlagen 

Altern auf biochemischer Ebene



Was bedeutet “Anti-Aging” für Dich?
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Deine Gesundheit, Deine Verantwortung

Martin Krowicki und Martin Auerswald - Anti Aging

Senioren in Deutschland 

nehmen durchschnittlich 8 (!) 

verschiedene Medikamente ein



Lifespan vs. Healthspan
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Alterungsprozesse aufhalten & umkehren
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De-generation Re-generation

Abbau Aufbau

Alterung Verjüngung



● Zunehmende mitochondriale Dysfunktion (weniger Energie)

● Radikalinduzierte Schäden und Entzündungsprozesse (Inflamm-Aging, 

Muskelabbau)

● Glykolisierung von Proteinen (Gefäß- und Nerverkrankungen)

● Altersbedingte Abnahme der Telomerlänge

● Nachlassende Hormonproduktion (Sexualhormone, Schilddrüse, hGH)

Alterung auf biochemischer Ebene
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- Rauchen (- 7 Jahre)

- Medikamente (- 5 Jahre)

- Übergewicht (- 6 Jahre)

- Stress

- Entzündungen (Inflamm-Aging)

Was Dich schneller altern lässt
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Teil 2: Blue Zones 

Die Geheimnisse der 100-Jährigen



Zu den fünf Blue Zones zählen folgende Regionen:

● Sardinien (Italien)

● Nicoya (Costa Rica)

● Okinawa (Japan)

● Loma Linda (Süd-Kalifornien)

● Ikaria (Griechenland)

Blue Zones
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● Li Ching-Yuen

● * 1677 oder 1736

● † 1933

● 23 Frauen, 200 Kinder

1932: „Ich habe alles getan, was ich in dieser Welt 

zu tun habe. Ich werde jetzt nach Hause gehen.“

Der leibhaftige Methusalem
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Ausschüttung von Myokinen (Apotheke unseres Körpers)

z.B. Irisin: wirksam bei Alzheimer-Demenz,
kann alterungsbedingte oxidative Schäden am Muskel regenerieren

Ausschüttung von Glückshormonen

z.B. positiver Einfluss auf die Blut-Hirn-Schranke “... myokines-irisin, directly linked to an 

active lifestyle-in reducing

if not reversing senescence-induced oxidative damage”

#1: Bewegung
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Das Maß halten - konfuzianisches Prinzip (Okinawa, Japan)

Nur soviel Essen, bis der Magen zu 80 % gefüllt ist (keine Völlerei)

Alternativ: Intervallfasten

● stößt den Prozess der Autophagie an (Beseitigung zellulärer Abfälle, Recycling)

● erhöht BDNF

● Vermehrung der Mitochondrien

#2: Hara-hachi bu
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● frische Lebensmittel der entsprechenden Jahreszeit

○ hoher Nährstoffgehalt

○ Information, Biophotonen

○ Wildkräuter, Beeren, Obst, Pilze, Gemüse

○ Rohmilchprodukte, Fisch, Nose-to-tail (ganzes Tier)

Problem in westlichen Kulturen: industrialisierte Lebensmittel (nährstoffarm), hoher Stellenwert von 

Nahrungsergänzung

#3: Regional und saisonal
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● z.B. Rotwein in Sardinien (reich an Polyphenolen)

● Kakao, Kaffee, Granatapfel, Heidelbeeren,

Heilpilze, Wildkräuter

● Reishi: Pilz der ewigen Jugend seit über 4.000 Jahren

#4: Sekundäre Pflanzenstoffe
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= Ein Gefühl, etwas zu haben, für 

das es sich lohnt, morgens 

aufzustehen.

- Seelenaufgabe

- Zweck der Existenz

- Westliches Konzept: Big Five for Life

#5: Ikigai
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- Zeit nur für Dich …

- Vom Außen ins Innen

- Auf das Herz hören

- Tiefgründigkeit

z.B. durch Meditation, Achtsamkeit, Gespräche

#6: Phasen der Ruhe
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- Menschen, die Dir gut tun und Dich so akzeptieren, wie Du bist

- Menschen auf Augenhöhe, die Dir Energie geben statt nehmen

- spirituelle Verbundenheit

- Zusammengehörigkeit

- Tribe, Rudel, Mastermind

#7: Zugehörigkeit
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- Homo Sapiens: lebt in familiären Verbindungen (viele Generationen zusammen)

- Verantwortung übernehmen

- Traditionen geben Stabilität und Identität

#8: Familie
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Du bist der Durchschnitt der 5 Menschen,

mit denen Du Dich am meisten umgibst

#9: Gemeinsame Werte
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Die Essenz ihrer Lebensweise besteht aus drei Säulen:

1. Körper (ein gesunder Körper will bewegt werden und braucht hochwertige Nährstoffe)
2. Geist (positives Denken und gelebte Dankbarkeit, Zugehörigkeit)
3. Seele (ein Sinn im Leben und das Hören auf unser Herz und Bauchgefühl)

Die Essenz der Langlebigkeit
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https://schnelleinfachgesund.de/positiv-denken/


Teil 3: Ernährungstipps

Die Säulen der Anti-Aging Ernährung



Ein Mensch ist so alt wie seine Blutgefäße
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Eine gesunde Anti-Aging-Ernährung
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Anti-Aging Ernährung 

• Frisch, saisonal, regional, bunt, ursprünglich

• Obst, Beeren

• Gemüse, Grünzeug & Wildkräuter

• Pilze

• Küchenkräuter & Gewürze

• Fleisch aus Weidehaltung (Nose-to-tail)

• Bio-Eier

• Fisch und Meeresfrüchte aus Wildfang

• Fermente: Kombucha, Kefir, Joghurt

• Rohmilchprodukte

• Getreide: Glutenfrei oder fermentiert

• Fast Food & Fertiglebensmittel

• Verarbeitetes Fleisch (Wurst, fertige Frikadellen …)

• Margarine und Backfett

• verarbeitete Snacks (Schokoriegel, Chips, Popcorn …)

• Zuckerhaltige Getränke, einschließlich Fruchtsäfte

• Glutenhaltiges Getreide

• Alkohol
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Die besten Anti-Aging-Lebensmittel

• Dunkles Obst, dunkle Beeren

• Grünes Gemüse & Wildkräuter

• Pilze und Heilpilze (Reishi, Chaga, Cordyceps)

• Adaptogene (Ginseng, Maca, Jiaogulan, Kakao)

• Küchenkräuter & Gewürze

• Fleisch aus Weidehaltung (Nose-to-tail)

• Fermente: Kombucha, Kefir, Joghurt

• Rohmilchprodukte

• Omega 3-Öle, Olivenöl
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Teil 3: 
Lifestyle - Ergänzungen



“Stress macht alt, dumm und hässlich”

● Öfter mal Nein sagen

● Nimm Dir Zeit für Dich

● Durchatmen

● Nimm die Wertung raus

● Schau unsere Stress-Masterclass :)
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https://schnelleinfachgesund.de/kostenlose-videokurse/


Sonne und Infrarotlicht

Infrarotlicht regt die Kollagensynthese und die Entgiftung an
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Teil 3: 

Naturheilmittel & Nährstoffe



5 Jahre Unterschied (!) zwischen Menschen 

mit Vitamin-D Mangel und ausreichend 

Vitamin D

Vitamin D - DAS Anti-Aging Hormon
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Coenzym Q10 - altersbedingte Abnahme

Martin Krowicki und Martin Auerswald - Anti Aging

Gröber, U., 2020



Baustein für Haut, Haare, Nägel, Gelenke, Sehnen, 

Bänder

Ab dem frühen Erwachsenenalter (30 Jahre) 

werden Fibroblasten weniger

aktiv und die Kollagenproduktion sinkt um etwa 

1,0 % -1,5 % pro Jahr

(= minus 30 % bis 60 Jahre)

Kollagen - Schön von Innen & Außen
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Empfehlenswert:

- Nose-to-tail (inkl. Knochenbrühe & Innereien

- Kollagen aus Rind (Weidehaltung)

- Kollagen & Elastin aus Fisch (Wildfang)

Kollagen - Schön von Innen & Außen
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● Schnellere Alterung der Haut durch Licht (meist UV-Strahlung).

● Gewebezellen werden nachhaltig geschädigt und kollagene Strukturen verlieren ihre Festigkeit

● Studien zeigen, dass etwa 30 mg Beta-Carotin oder 8-12 mg Astaxanthin am Tag die Haut effektiv 

schützen kann und sogar geschädigte Haut bei der Heilung unterstützt.

Carotinoide gegen Photoalterung
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doi: 10.1159/000305548



L-Histidin Wachstum und Regeneration

L-Threonin unterstützt die Kollagenbiosynthese

L-Lysin unterstützt die Elastin- und Kollagenbiosynthese, stärkt die Knochen

L-Methionin wichtig in der Proteinbiosynthese (wirkt anabol = aufbauend)

L-Phenylalanin wichtig für Neurotransmitter

L-Tryptophan Bildung von Serotonin (Schlaf, Zufriedenheit)

Isoleucin Muskelaufbau, Energiebereitstellung, Muskelkoordination

Leucin Muskelaufbau, beteiligt an der Synthese der Wachstumshormone

Valin Muskelaufbau, Verbesserung der Hirnfunktion

Essentielle Aminosäuren
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Omega-3-Fettsäuren
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Eine optimale Omega 3-Versorgung

verlängert das Leben um 7 Jahre

Warum? Entzündungslinderung, Stress

Linderung, Regeneration

Tagesbedarf: 2-3g (ein Leben lang)



Vitamin K2 - Mehr als nur “Knochen”! 
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Mit Vitamin D3 das Anti-Aging-Vitamin

Warum?

- Säubert das Herz-Kreislauf-System

- Stärkt Knochen & Gelenke

- Sexualhormone

- Mitochondrien



Mangel vs. optimale Versorgung
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Nährstoff Indikation Verändertes Risiko

- Omega 3  Herz-Kreislauf-Tod  - 90 %
- Omega 3  Covid-19-Sterblichkeit  - 75 %
- Vitamin D  Krebs-Sterberate in Dtl.    - 30.000 pro Jahr
- Vitamin D  Brustkrebs-Sterblichkeit – 65 %
- Omega 3 & Vitamin D   Autoimmunerkrankungen – 50 %
- Vitamin K2  Herz-Kreislauf-Tod  - 57 % 
- Omega 3 & Vitamin D  Winterdepression - 90 %  



Heilpilze - Cordyceps, Reishi, Chaga
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Zell-Reset: 

Mit gesunden Mitochondrien zu mehr Lebensenergie

VÖ: 17.02.2023 (Herbig-Verlag)

>> Hier vorbestellen

JETZT VORBESTELLEN
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https://amzn.to/3UD7WaD


Klicke hier, um uns finanziell zu unterstützen und die Ausstrahlung dieser kostenfreien Webinare zu 

ermöglichen (z.B. 20 € oder 50 €):

>> Vielen Dank! ❤️

Unterstütze dieses Webinar 
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https://www.paypal.com/donate/?hosted_button_id=66Y6GYZSGXAML


Mico Vir → Sparpackungen (30 % Rabatt)

Mico Digest: 40 % Rabatt!

(auf Einzelprodukte auch 10 % sparen mit 
dem Code seg10)

→ Unsere Empfehlungen mit Rabattcodes 
findest Du hier

Empfehlungen: Heilpilz Extrakte

Martin Krowicki und Martin Auerswald - Anti Aging

https://schnelleinfachgesund.de/product-category/anti-aging/


Tägliches Beispiel:

- 3x OPC-Komplex mit Q10 (“Blutdruck”)
- 8 mg Astaxanthin (“Meeresschild”)
- 1g  Curcumin-Ingwer-Weihrauch-Komplex (“Flammengarde”)
- 1 g Extrakt aus Reishi & Cordyceps (“Mico Vir”)
- 2-3 g Omega 3 aus Fisch- oder Algenöl
- 5.000 IE Vitamin A & D3 + K2
- 20-30 g Rinderkollagen
- 5-15 g Essentielle Aminosäuren

→ Unsere Empfehlungen mit Rabattcodes findest Du hier

Das Anti-Aging Protokoll
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Tägliches Beispiel:

- OPC-Komplex mit Q10 (“Blutdruck”)
- 1 g Curcumin-Ingwer-Weihrauch-Komplex (“Flammengarde”)
- 5-15 g Essentielle Aminosäuren
- je 5.000 IE Vitamin A & D3-K2
- 12 mg Astaxanthin (“Meeresschild”)
- 6 g Heilpilz Extrakte (“Mico Digest”)
- Infrarotlicht-Panel oder -Sauna (Rabattcode seg100)
- 2-3 g Premium Omega 3 aus Premium Fischöl
- Multi-Präparat (Nordic Energy Booster) > Nordic Health Konzept mit Bluttests <
- 6-12 g Marines Kollagen

→ Unsere Empfehlungen mit Rabattcodes findest Du hier

Das Premium Anti-Aging Protokoll
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https://vr331.isrefer.com/go/seg100/seg100/
https://vr331.isrefer.com/go/sge100/seg100/
https://eqology.com/de/r/seg/product/unsere-produkte-de/pure-nordic-health-gold-mit-marine-collagen-premium-2x-test-6-mon-subskription-de/
https://schnelleinfachgesund.de/product-category/anti-aging/


6 Monate-Kur mit Premium Omega 3 Öl, Vitamin D3+K2, 
marines Kollagen, Multivitamin (“Nordic Energy Booster”)

1. & 6. Monat: Bluttests für Omega 3, Vitamin D3+K2

Monatlich 167 € (zzgl. 200 € für alle Bluttests)

Bestellung > über diesen Link <, inklusive gratis 15min.
Telefonberatung mit Martin Auerswald.
Bitte mir dann via martin@schnelleinfachgesund.de
schreiben (gerne auch bei Fragen melden) ☺

Premium Lösung: Nordic Health Konzept
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>> Filterkaffee Ganze Bohnen >> Koffeinfreier Kaffee >> Filterkaffee gemahlen
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https://t.adcell.com/click.php?bid=160938-92257&param0=https%3A%2F%2Fwww.happycoffee.org%2Fproducts%2F3x-500g-filterkaffee-ganze-bohnen-probierset
https://t.adcell.com/click.php?bid=160938-92257&param0=https%3A%2F%2Fwww.happycoffee.org%2Fproducts%2Fdecaf-kaffee-espresso-2x-500g-probierset
https://t.adcell.com/click.php?bid=160938-92257&param0=https%3A%2F%2Fwww.happycoffee.org%2Fproducts%2F3x-500g-kaffee-gemahlen-probierset


Gesund altern und jung bleiben

- Gesunde Ernährung

- Verbundenheit

- Schlaf

- Nährstoffe

- Alltagsaktivität & Kraftsport

- Lebenssinn

- Nicht stressen lassen ☺

- “normale Ernährung”

- Stress

- wenig Bewegung

- Chronische Entzündungen

- Nährstoffdefizite
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Du hast es in der Hand!
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Vielen Dank für Deine Zeit und Aufmerksamkeit!

Skript, weitere Tipps und Empfehlungen findest Du in der Mail

Bei Fragen schreibe uns gerne an 

martin@schnelleinfachgesund.de

martinkrowicki@schnelleinfachgesund.de 


