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Natürliches Anti-Aging 

 … wie Du von innen heraus strahlst
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Jung bleiben ist kein Zufall
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Gesundheitsspanne vs. Lebensspanne

Garmany et al. 2021
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Was Dich schneller altern lässt 

- Rauchen  (- 7 Jahre) 
- Medikamente (- 5 Jahre) 
- Übergewicht (- 6 Jahre) 
-  Schlechter Schlaf (Zellalterung)
- Stress  (zu viele Jahre)
- Entzündungen (Inflamm-Aging) 
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Alterung auf biochemischer Ebene

● Zunehmende mitochondriale Dysfunktion (weniger Energie)

● Radikalinduzierte Schäden (Entzündungen, Muskelabbau)

● Glykolisierung von Proteinen (Gefäß- und Nerverkrankungen)

● Altersbedingte Abnahme der Telomerlänge

● Nachlassende Hormonproduktion (Sexualhormone, Schilddrüse, hGH) 
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Altern beginnt im Inneren!

● Alterung ist ein zellulärer und geistiger Prozess

● 95 % entstehen aus dem Inneren

● Wie viel Einfluss soll dann eine Creme oder eine Spritze haben?
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Ausflug in die 

Anti-Aging Industrie
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Anti-Aging

Creme drauf …

  … Spritze rein

     – fertig ist der Lack ???



Anders denken – alles Gute entsteht aus dem Inneren
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Von Innen heraus strahlen
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Jung bleiben –

im Außen und im Herzen
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Happy Aging – Geheimnisse der 100-Jährigen

Bildquelle: Fullscript.com

Bewegung
(Myokine, Glückshormone)

Antioxidantien
(Zellschutz)

Frische, hochwertige Nahrung
(Nährstoffe)

Fasten
(temporäre Kalorienreduktion)

Werte & Traditionen
(innerer Kompass)

Familie & Freunde
(Zugehörigkeit)
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Die Essenz der Langlebigkeit 

Bewegung, Nähe und Nährstoffe

Sinn und Angebunden-sein

Positives Denken
Dankbarkeit

Zugehörigkeit
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…	der	Grund	Deines	Seins
…	das,	wofür	Du	morgens	aufstehst
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Anti-Aging Ernährung
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Anti-Aging Ernährung
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Anti-Aging Lebensmittel

● Dunkles Obst, dunkle Beeren
● Grünes Gemüse & Wildkräuter
● Pilze und Heilpilze (Reishi, Chaga, Cordyceps)
● Adaptogene (Ashwagandha, Kakao)
● Küchenkräuter & Gewürze
● Fleisch aus Weidehaltung (Nose-to-tail)
● Fermente: Kombucha, Kefir, Joghurt
● Omega 3-Öle, Olivenöl
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Vermeide diese Lebensmittel

● Industrielle Speiseöle (Sonnenblumenöl, Rapsöl)
● Weißmehl-Produkte
● Zucker, Süßigkeiten, zuckerhaltige Getränke
● Produkte aus Massentierhaltung
● Alkohol

Allgemein zu reduzieren:

- Frittiertes
- Paniertes
- Glaciertes
- Kandiertes
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Nahrungsergänzungen

Nährstoffnotwendigkeiten
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Kollagen – schön und Gelenk-gesund Altern

● Ab dem frühen Erwachsenenalter (30 Jahre) werden Fibroblasten weniger 
aktiv 

à die Kollagenproduktion sinkt um etwa 1,0% -1,5% pro Jahr 
      (= minus 30 % bis 60 Jahre)
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Vitamin D – schützt die Telomere

5 Jahre Unterschied (!) zwischen Menschen mit Vitamin-D Mangel 
und ausreichend Vitamin D



Martin Krowicki - Mikronährstoffberater, Gesundheitscoach & Autor

Vitamin K2 – hält die Gefäße „sauber“

Klinische Belege: ein hoher Vitamin-K-Status à schützende Rolle bei den Entzündungs- und 
Mineralisierungsprozessen, die mit der Entstehung altersbedingter Krankheiten verbunden sind

Vitamin K als schützender Supermikronährstoff im Alterungsprozess und bei “Inflammaging" 

à seine zukünftige Verwendung in der klinischen Praxis unterstreicht.
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Omega-3 Fettsäuren + 5 Jahre?

● "Ein höherer Gehalt dieser [Omega-3 Fettsäuren] im Blut […] erhöht die 

Lebenserwartung um fast 5 Jahre."

– Dr. Aleix Sala-Vila (Hospital del Mar Medical Research Institute)
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Ein Blick in die Zellmembran

  

             niedriges Omega-3    hohes Omega-3
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Zellgesundheit mit Omega-3
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Wie viel Omega-3?
Ziel: 2 - 3 g Omega-3  /  jeden Tag

150 – 200 g Lachs (nicht empfohlen)
= 5 - 7 € pro Tag

Empfehlung: Ergänzung mit Omega-3 Öl

= 1 - 2 € pro Tag
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Mangel vs. optimale Versorgung

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 %  
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Fazit: Ein Mensch ist so alt wie seine Blutgefäße
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Eine Möglichkeit …

Anti-Aging von innen
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Was tun?
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Wie?
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Omega-3 Fettsäuren
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Das Pure Arctic Oil
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Das 6 Monate Gesundheitskonzept

> Hier klicken und bestellen

https://eqology.com/de/r/krowicki/product/unsere-produkte-de/pure-arctic-oil-premium-mit-1-omega-3-test-6-mon-subskription-de/
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 9 von 10 Menschen

… sind allein durch Omega-3 einen großen 
Schritt weiter

*basierend auf Testergebnissen, die von 2015–2022 gesammelt wurden 
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Wer mehr will …

das Nordic Health Konzept
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Das 6 Monate Gesundheitskonzept
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> Hier klicken und bestellen

https://eqology.com/de/r/krowicki/product/unsere-produkte-de/pure-nordic-health-lemon-mit-marine-collagen-premium-1-omega-3-test-6-mon-subskription-de/
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Fazit – von innen heraus strahlen

Die wichtigsten Nährstoffe:

● Sinn der Grund zum Aufstehen
● Liebe zueinander, zum Leben
● Nähe körperlich und geistig
● Gemeinschaft Werte und Traditionen
● Bewegung körperlich und geistig
● Nahrung hochwertige Lebensmittel, Nährstoffe
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Jung bleiben ist kein Zufall

Pack es an

… alle nötigen Schritte zur Umsetzung findest Du in der Mail

Danke, dass Du dabei warst J 


