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Das Anti-Aging Webinar

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

Altern auf biochemischer Ebene



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

Entwicklung der Gesundheitsausgaben in Deutschland je Einwohner im Zeitraum von
1996 bis 2020 (in Euro)

4 944,

Senioren in Deutschland
nehmen durchschnittlich 8 (!)

verschiedene Medikamente ein
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Quelle Weitere Informationen:
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Lifespan vs. Healthspan

Healthspan Age-Related Disease

Normal Aging
Today
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Optimal
Longevity
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Alterung aut biochemischer Ebene

e Zunehmende mitochondriale Dysfunktion (weniger Energie)

¢ Radikalinduzierte Schaden und Entziundungsprozesse (Inflamm-Aging,
Muskelabbau)

e Glykolisierung von Proteinen (Gefal- und Nerverkrankungen)

o Altersbedingte Abnahme der Telomerlange

e Nachlassende Hormonproduktion (Sexualhormone, Schilddrise, hGH)

Grober, U., 2020

Martin Krowicki und Martin Auerswald - Anti Aging



Was Dich schneller altern lasst

- Rauchen (- 7 Jahre)

- Medikamente (- 5 Jahre)
- Ubergewicht (- 6 Jahre)
- Stress

- Entzundungen (Inflamm-Aging)

Grober, U., 2020
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Tell 2: Blue Zones

Die Geheimnisse der 100-Jahrigen



Blue Zones

Zu den funf Blue Zones zahlen folgende Regionen:

e Sardinien (ltalien)

e Nicoya (Costa Rica)

e Okinawa (Japan)

e [oma Linda (Sud-Kalifornien)

e |karia (Griechenland)

Bildquelle: Fullscript.com
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Der leibhaftige Methusalem

e Li Ching-Yuen
e 1677 oder 1736
e ¥ 1933

e 23 Frauen, 200 Kinder

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

zu tun habe. Ich werde jetzt nach Hause gehen.”
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#1: Bewegung

Ausschuttung von Myokinen (Apotheke unseres Korpers)

z.B. Irisin: wirksam bei Alzheimer-Demenz, B e
kann alterungsbedingte oxidative Schaden am Muskel regenerieren - = & - .~ =~ = -

P e At i "

Review > Int ) Mol Sci. 2021 Aug 7;22(16):8520. doi: 10.3390/ijms22168520.

Ausschuttu ng von Gluckshormonen Biological Aspects of Selected Myokines in Skeletal

Muscle: Focus on Aging

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”
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#92: Hara-hachi bu

Das Mal} halten - konfuzianisches Prinzip (Okinawa, Japan)

Nur soviel Essen, bis der Magen zu 80 % gefullt ist (keine Vollerei)

Alternativ: Intervallfasten

e stol3t den Prozess der Autophagie an (Beseitigung zellularer Abfalle, Recycling)
e erhoht BDNF

e Vermehrung der Mitochondrien
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#3: Regional und saisonal

e frische Lebensmittel der entsprechenden Jahreszeit
o hoher Nahrstoffgehalt

o Information, Biophotonen

o Wildkrauter, Beeren, Obst, Pilze, Gemuse

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

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

Nahrungserganzung
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#4: Sekundare Ptlanzenstoffe

e z.B. Rotwein in Sardinien (reich an Polyphenolen)
e Kakao, Kaffee, Granatapfel, Heidelbeeren,

Hellpilze, Wildkrauter

e Reishi: Pilz der ewigen Jugend seit uber 4.000 Jahren
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#5: Ikigai

= Ein Gefahl, etwas zu haben, flr
das es sich lohnt, morgens

aufzustehen.

- Seelenaufgabe

- /Zweck der Existenz

- Westliches Konzept: Big Five for Life
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#6: Phasen der Ruhe

- Zeit nur fur Dich ...
- Vom Aufl3en ins Innen
- Auf das Herz horen

- Tiefgrundigkeit

z.B. durch Meditation, Achtsamkeit, Gesprache
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#7: Zugehorigkeit

- Menschen, die Dir gut tun und Dich so akzeptieren, wie Du bist
- Menschen auf Augenhohe, die Dir Energie geben statt nehmen
- spirituelle Verbundenheit
- Zusammengehorigkeit

- Tribe, Rudel, Mastermind
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#8: Familie

- Homo Sapiens: lebt in familiaren Verbindungen (viele Generationen zusammen)
- Verantwortung ubernehmen

- Traditionen geben Stabilitat und Identitat
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#9: Gemeinsame Werte

Du bist der Durchschnitt der 5 Menschen,
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Die Essenz der Langlebigkeit

Die Essenz ihrer Lebensweise besteht aus drei Saulen:

1. Korper (ein gesunder Korper will bewegt werden und braucht hochwertige Nahrstoffe)
2. Geist (positives Denken und gelebte Dankbarkeit, Zugehorigkeit)
3. Seele (ein Sinn im Leben und das Horen auf unser Herz und Bauchgefuhl)
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https://schnelleinfachgesund.de/positiv-denken/

Teil 3: Ernahrungstipps

Die Saulen der Anti-Aging Ernahrung



Ein Mensch 1st so alt wie seme BlutgeféBe

\ £
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Eine gesunde Anti-Aging-Ernahrung
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Anti-Aging Ernahrung
aj .

« Frisch, saisonal, regional, bunt, ursprunglich

« Obst, Beeren - Fast Food & Fertiglebensmittel

+ Gemiuse, Grunzeug & Wildkrauter « Verarbeitetes Fleisch (Wurst, fertige Frikadellen ...)

* Pilze - Margarine und Backfett

* Kuchenkrauter & Gewurze - verarbeitete Snacks (Schokoriegel, Chips, Popcorn ...)
* Fleisch aus Weidehaltung (Nose-to-tail) . Zuckerhaltige Getrinke, einschlieBlich Fruchtsifte

- Bio-Eier - Glutenhaltiges Getreide

« Fisch und Meeresfruchte aus Wildfang « Alkohol

 Fermente: Kombucha, Kefir, Joghurt
* Rohmilchprodukte

 Getreide: Glutenfrei oder fermentiert
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Die besten Anti-Aging-Lebensmittel

* Dunkles Obst, dunkle Beeren

* Grunes Gemuse & Wildkrauter

* Pilze und Heilpilze (Reishi, Chaga, Cordyceps)
 Adaptogene (Ginseng, Maca, Jiaogulan, Kakao)
* Kuchenkrauter & Gewurze

* Fleisch aus Weidehaltung (Nose-to-tail)

 Fermente: Kombucha, Kefir, Joghurt

 Rohmilchprodukte
« Omega 3-Ole, Olivendl
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Tell 3:
Lifestyle - Erganzungen



“Stress macht alt, dumm und hasslzch 7

e Ofter mal Nein sagen
e Nimm Dir Zeit fur Dich
e Durchatmen

¢ Nimm die Wertung raus

e 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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Tell 3:
Naturnellmittel & Nahrstotfe



Vitamin D - DAS Anti-Aging Hormon

> Am J Clin Nutr. 2007 Nowv;86(5):1420-5. doi: 10.1093/ajcn,/86.5.1420.

Higher serum vitamin D concentrations are
associated with longer leukocyte telomere length in
women

5 Jahre Unterschied (!) zwischen Menschen

J Brent Richards 1, Ana M Valdes, Jeffrey P Gardner, Dimitri Paximadas, Masayuki Kimura,
Ayrun Nessa, Xiaobin Lu, Gabriela L Surdulescu, Rami Swaminathan, Tim D Spector, Abraham Aviv

mit Vitamin-D Mangel und ausreichend Affiations + expand

PRID: 17991655 PMCID: PMC2196219 DOI: 10.10¢€ 3,,-"aficr‘|,.-"36.5.142{]
Free PMC article

Vltal I “n D Results: Age was negatively correlated with LTL (r = -0.40, P < 0.0001). Serum vitamin D

concentrations were positively associated with LTL (r = 0.07, P = 0.0010), and this relation persisted
after adjustment for age (r = 0.09, P < 0.0001) and other covariates (age, season of vitamin D
measurement, menopausal status, use of hormone replacement therapy, and physical activity; P for
trend across tertiles = 0.003). The difference in LTL between the highest and lowest tertiles of vitamin
D was 107 base pairs (P = 0.0009), which is equivalent to 5.0 y of telomeric aging. This difference was
further accentuated by increased concentrations of C-reactive protein, which is a measure of systemic
inflammation.
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Coenzym Q10 - altersbedingte Abnahme

Altersbedingte Abnahme des Coenzym-Q,,-Spiegels
in verschiedenen Organen

100 % | 100 %\

; 83.0 %

» 65,3 %

v 51,7 %
P 429 %

p 31.0%

80 Jahre

Grober, U., 2020
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Kollagen - Schon von Innen & Aulien

Baustein fur Haut, Haare, Nagel, Gelenke, Sehnen,

Bander

Ab dem fruhen Erwachsenenalter (30 Jahre)

werden Fibroblasten weniger

aktiv und die Kollagenproduktion sinkt um etwa

1 ,O % '1 ,5 % prO Jahr Skin collagen through the lifestages: importance for skin health and beauty

. . Views: 50999 | Downloads: 3763 | Cited: ﬁcmssret 15
(= m I n u S 30 % b I S 60 J a h re ) Diavid M. Reilly’ | Jennifer Lozano?®

'Research and Clinicals, Minerva Research Labs, London W15 10N, UK.
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Kollagen - Schon von Innen & Aulien

Empfehlenswert:

- Nose-to-tall (inkl. Knochenbruhe & Innereien
- Kollagen aus Rind (Weidehaltung)
- Kollagen & Elastin aus Fisch (Wildfang)
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Carotinoide gegen Photoalterung

e Schnellere Alterung der Haut durch Licht (meist UV-Strahlung).

e Gewebezellen werden nachhaltig geschadigt und kollagene Strukturen verlieren ihre Festigkeit

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

schutzen kann und sogar geschadigte Haut bei der Heilung unterstutzi

Glykoprotein

& .
Cholesterin =

doi: 10.1159/000305548
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Essentielle Aminosauren

L-Histidin Wachstum und Regeneration

L-Threonin unterstutzt die Kollagenbiosynthese

L-Lysin unterstutzt die Elastin- und Kollagenbiosynthese, starkt die Knochen
L-Methionin wichtig in der Proteinbiosynthese (wirkt anabol = aufbauend)
L-Phenylalanin wichtig fur 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
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Omega-3-Fettsauren

Eine optimale Omega 3-Versorgung

verlangert das Leben um 7 Jahre

Warum? Entzundungslinderung, Stress

Linderung, Regeneration

Tagesbedartf: 2-3g (ein Leben lang)
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Vitamin K2 - Mehr als nur “Knochen™

Mit Vitamin D3 das Anti-Aging-Vitamin

Warum?
- Saubert das Herz-Kreislauf-System
- Starkt Knochen & Gelenke

- Sexualhormone

- Mitochondrien
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Mangel vs. optimale Versorgung

Nahrstoff Indikation Verandertes 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 %
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Heilpilze - Cordyceps, Reishi, Chaga
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https://amzn.to/3UD7WaD

Unterstutze dieses Webinar

Klicke hier, um uns finanziell zu unterstutzen und die Ausstrahlung dieser kostenfreien Webinare zu
ermoglichen (z.B. 20 € oder 50 €):

>> Vielen Dank!
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https://www.paypal.com/donate/?hosted_button_id=66Y6GYZSGXAML

Emptehlungen: Heilpilz Extrakte

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
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Mico Digest konzentrierter Fllissigextrakt aus
Pilzen von Hifas da Terra

\/italnil= Arnti Acirc
“v'rlt\_"'vp‘\.’_if, AN _*‘y“‘\f:\ “‘:j

= €209.93

~ 1)~
HIFAS da TERRA

=8

Mico-Vir

Mico Vir - Extrakt aus Reishi & Cordyceps von
Hifas da Terra

Anti-Aging, Vitalpilze

- €45.80


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

Das Anti-Aging Protokoll

Tagliches 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 Algenol

- 5.000 IE Vitamin A & D3 + K2

- 20-30 g Rinderkollagen

- 5-15 g Essentielle Aminosauren

— Unsere Empfehlungen mit Rabattcodes findest Du hier
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https://schnelleinfachgesund.de/product-category/anti-aging/

Das Premium Anti-Aging Protokoll

Tagliches Beispiel:

- OPC-Komplex mit Q10 (“Blutdruck”)

- 1 g Curcumin-Ingwer-Weihrauch-Komplex (“Flammengarde”)

- 5-15 g Essentielle Aminosauren

- je 5.000 IE Vitamin A & D3-K2

- 12 mg Astaxanthin (“Meeresschild’)

- 6 g Hellpilz Extrakte (“Mico Digest’)

- Infrarotlicht-Panel oder -Sauna (Rabattcode seg100)

- 2-3 g Premium Omega 3 aus Premium Fischol

- Multi-Praparat (Nordic Energy Booster) > Nordic Health Konzept mit Bluttests <
- 6-12 g Marines Kollagen

— Unsere Empfehlungen mit Rabattcodes findest Du hier
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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/

Premium Losung: Nordic Health Konzept

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

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

EQ

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

Bestellung > uber diesen Link <, inklusive gratis 15min.
Telefonberatung mit Martin Auerswald.

Bitte mir dann via martin@schnelleinfachgesund.de
schreiben (gerne auch bei Fragen melden) ©
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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://eqology.com/de/r/seg/product/unsere-produkte-de/pure-nordic-health-gold-mit-marine-collagen-premium-2x-test-6-mon-subskription-de/
mailto:martin@schnelleinfachgesund.de

HappyCoffee Probierpakete

Empfehlungen: Probierpakete (10 % Preisnachlass)

>> 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

- “normale Ernahrung” - Gesunde Ernidhrung

- Stress - Verbundenheit

- wenig Bewegung - Schlaf

- Chronische Entziindungen - Nahrstoffe

- Nahrstoftdefizite - Alltagsaktivitat & Kraftsport
- Lebenssinn

- Nicht stressen lassen ©
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Du hast es in der Hand!

Medications | ifestyle
and surgeries
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Vielen Dank fur 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



