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EINSTIEG

«

,Sitzen ist das neue Rauchen.’

Oder doch nicht?

+59 0y kein Anstieg

Sterberisiko bei mehr als 8 Stunden Sitzen am Tag dieselbe Sitzzeit
— bei kérperlich inaktiven Menschen — bei 60 bis 75 Minuten moderater Bewegung am Tag

Nicht das Sitzen ist das Problem - sondern die Bewegung, die fehlt.

Ekelund et al., The Lancet 2016: harmonisierte Metaanalyse mit 1.005.791 Menschen und 84.609 Todesfdllen. Mehr als 8 Stunden Sitzen tdglich: HR 1,59 bei den kérperlich Inaktivsten, HR 1,04
und damit statistisch nicht erhéht bei 60—75 Minuten moderater Bewegung am Tag. Beobachtungsdaten — Zusammenhang, keine Ursache.

Studie Einbeinstand: Araujo et al., British Journal of Sports Medicine 2022, 1.702 Personen zwischen 51 und 75 Jahren, 7 Jahre Nachbeobachtung.
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Dr. Martina Klug

Privatpraxis Fiir

Sportwissenschaft Mikrondhrstoffmedizin Longevity &
Mikronihrstoffe
Sport 'sseir;:::f\;::?:— Trainin Ausbildung in Privatpraxis flir Longevity &
portwi ,' X ining Mikronahrstofftherapie auf Mikronahrstoffe — Beratung vor
und Bewegung sind mein X . X .
wissenschaftlicher Basis Ort und online

Fundament

Mein Anspruch: ausschlieflich wissenschaftlich fundiert.
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LIFESPAN & HEALTHSPAN

Das Ziel: Gesundheitsspanne verlangern

Heute

=71
(Durchschnitt) 71 gesunde Jahre

Das Ziel Gesunde, aktive Jahre — so lange wie moglich — Gesundheitsspanne verldngern

. Gesunde, aktive Jahre . Jahre mit Einschrankungen

Longevity = Ausdehnen der gesunden, selbstbestimmten Jahre.
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DAS KONZEPT

Longevity: der wissenschaftliche Blick auf das Altern

1 - Lifespan & Healthspan 2 - Hallmarks of Aging 3 - Messen & intervenieren

Drei zentrale Aspekte von Longevity

Dr. Martina Klug - Marius Seifert - Langer jung statt ldnger alt

HALLMARKS OF AGING (AUSWAHL)

Was uns altern lasst

Muskelverlust (Sarkopenie) Stille Entziindung

Ab etwa 30 verlieren wir ohne Training stetig Muskelmasse ,Inflammaging“: chronische Mikroentziindungen
und Kraft — der stille Alterungstreiber beschleunigen viele Alterungsprozesse

Miide Zellkraftwerke Schleichende Nahrstoffliicken

Die Leistung der Mitochondrien Idsst nach — weniger Defizite an Vitaminen, Mineral- und Botenstoffen
Energie, weniger Belastbarkeit verstdrken alle diese Prozesse

Die gute Nachricht: Alle vier Prozesse lassen sich beeinflussen.
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HALLMARKS OF AGING (AUSWAHL)

Wie viel ist “Schicksal”?

¢ Harvard Longevity Report 2026:
Anteil der Gene an der Lebensspanne betragt nur 25 %

e Auswertungen groRer Stammbaumdaten vermuten sogar einen
noch geringeren Anteil

Der Lowenanteil - circa 75% - ist durch den
Lebensstil beeinflussbar!

HGene Mlebensstil & Umwelt
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AKTUELLE HARVARD STUDIE (2026)

Worin liegen die gréf3ten Hebel?

Sdule 1 Sdule 2 Sdule 3

Krafttraining & Bewegung Erndhrung & Nihrstoffe Regeneration & Stressbalance

e Soziale Beziehungen

Dazu gehéren aufSerdem: Nichtrauchen und ein mafvoller Umgang mit Alkohol (gerne auch keiner).
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Marius Seifert

. Fitn Athletik-
Gesundheitsmanagement UI(GET & _t &
Training
Bachelor im
Gesundheitsmanagement & Fitnessfachwirt, Lehrer flr Fitness
Schmerztherapeut LNB und Erndhrungsberater

Mein Ansatz: Be water my friend
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SAULE 1 - KRAFTTRAINING & BEWEGUNG

ONE/1
Performance & Recovery
Lab

Zielgerichtetes Training und
modernste
Regenerationstechnologien fur
optimale korperliche
Leistungsfahigkeit und schnellere
Erholung

Der Muskel ist ein Longevity-Organ

Stoffwechsel & Blutzucker

@00
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Schutz & Selbststindigkeit

Botenstoffe (Myokine)

Messbarer Friihindikator

Muskulatur ist unser groRter Zuckerabnehmer — sie schiitzt vor
Stoffwechselerkrankungen

Kraft beugt Stiirzen und Knochenbriichen vor und erhélt die Unabhéngigkeit im
Alter

Arbeitende Muskeln senden entziindungsregulierende Signale in den ganzen
Kérper

Griffkraft und Fitness gehoren zu den starksten Vorhersagewerten fir gesunde
Lebensjahre



SAULE 1 - KRAFTTRAINING & BEWEGUNG

Ohne Training schrumpft der Muskel - mit Training gar nicht
(oder viel langsamer)

1109

1004 —
30-50 %
- 0
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80 4 der Muskelmasse kénnen bis
zum 80. Lebensjahr verloren
gehen —ohne
70 A GegenmafBnahmen
60 +
50 T T T T T )
1 2 3 4 5 6
Alter (Jahre)
Ohne Training @ Mit regelmaRigem Krafttraining
Schematische Darstellung des altersbedingten Muskelabbaus (Sarkopenie); Muskelmasse als Index (30 Jahre = 100)
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SAULE 1 - KRAFTTRAINING & BEWEGUNG

Krafttraining wirkt - in jedem Alter

¢ Interventionsstudien zeigen Kraft- und Muskelzuwachse auch bei 70-, 80-
und sogar 90-Jahrigen

e Der Korper bleibt lebenslang anpassungsfahig — ein spater Einstieg lohnt 2 x
sich immer

e |deal in Kombination mit Ausdauertraining und viel Alltagsbewegung

pro Woche Krafttraining

¢ Angeleitet und sauber ausgefiihrt — zum Beispiel hier im ONE/1 -
Performance & Recovery Lab
Mindestempfehlung der WHO —

dazu 150-300 Minuten moderate Bewegung
pro Woche
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SAULE 2 - ERNAHRUNG & NAHRSTOFFE

Warum Ernahrung so wichtig ist
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SAULE 2 - ERNAHRUNG & NAHRSTOFFE

Makronihrstoffe & Mikronahrstoffe

MAKRONAHRSTOFFE

Y Proteine
als Aminosduren

0'0 Kohlenhydrate

als Glukose

0'0 Fette
als Fettsduren

liefern Bausteine und Energie

Stark vereinfachte, schematische Darstellung.
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Ca. 30 Billionen Zellen

Zellzahl nach Sender, Fuchs & Milo, PLOS Biology 2016 (rund 3 x 10" Kérperzellen).

MIKRONAHRSTOFFE

Vitamine '.0

Mineralstoffe ',0

Spurenelemente ',0

wirken als Co-Faktoren der Enzyme



SAULE 2 - ERNAHRUNG & NAHRSTOFFE

VITAMINE MINERALSTOFFE

SPURENELEMENTE

BIOAKTIVE SUBSTANZEN

AMINOSAUREN

Vitamin A Kalzium Eisen (Fe) Flavonoide (z. B. Quercetin, Hesperidin) Leucin
Vitamin D Phosphor (Phosphat) Zink (Zn) Carotinoide (z. B. Beta-Carotin, Lutein, Isoleucin
Vitamin E Magnesium Kupfer (Cu) Zeaxanthin) Valin
Vitamin K Natrium Selen (Se) Polyphenole (breite Klasse, inkl. Lysin
Vitamin B1 (Thiamin) Kalium Jod (1) Phenolsauren) Methionin
Vitamin B2 (Riboflavin) Chlorid Mangan (Mn) Catechine (z. B. EGCG aus grinem Tee) Phenylalanin
Vitamin B3 (Niacin / Schwefel Molybdan (Mo) Anthocyane (rote/blaue Farbstoffe) Threonin
Nicotinamid) Chrom (Cr) Resveratrol Tryptophan
Vitamin B5 Kobalt (Co) Isoflavone (z. B. Genistein, Daidzein) Histidin
(Pantothenséaure) Fluorid (F) Lignane o
Vitamin B6 Bor (B) Glucosinolate (in Kreuzblitlern) Arglnl.n
Vitamin B7 (Biotin) Silicium (Si) Saponine Cystem.
Vitamin B9 (Folsaure / Tannine Glutamin
Folat) Phytosterole Glycin
Vitamin B12 Proanthocyanidine / OPC Prolin
Vitamin C (Ascorbinsaure) Terpenoide / Monoterpene Tyrosin
Alanin
Asparagin

Asparaginsédure (Aspartat)
Glutaminsdure (Glutamat)

SAULE 2 - ERNAHRUNG & NAHRSTOFFE
Mikrondhrstoffe: Wo Liicken haufig sind
Vitamin D Omega-3-Fettsduren

Ein GroRteil der Erwachsenen in Deutschland erreicht keine
optimalen Spiegel (RKI-Daten) — wichtig fiir Knochen,
Muskelfunktion und Immunsystem

Tragen zu normaler Herz- und Gehirnfunktion bei — bei
seltenem Fischverzehr oft niedrig

Magnesium Vitamin B12

An bis zu 600 Enzymreaktionen beteiligt — u. a. fiir Muskeln,
Nerven und Energiestoffwechsel

Kritisch vor allem bei pflanzenbetonter Erndhrung und im
Alter, wenn die Aufnahme im Darm nachlasst
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SAULE 2 - ERNAHRUNG & NAHRSTOFFE

Mikronadhrstoffbedarf ist individuell

Medikamente |- oo
Krankheit [
SPOIt |-

SEPESS | oo N

Umwelt .................................

Grundbedarf
D-A-CH

Mikronahrstoffbedarf

Schematische Darstellung, keine Messwerte. Nach Gréber U., Kisters K.: Arzneimittel als Mikrondhrstoff-Riuber, Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft Stuttgart 2017 (2. Aufl.); Gréber U.: Orthomolekulare Medizin
— Ein Leitfaden fiir Apotheker und Arzte, Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft Stuttgart 2008 (3. Aufl.).
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SAULE 2 - ERNAHRUNG & NAHRSTOFFE

Messen statt raten!

1 - Status messen 2 - Gezielt ausgleichen 3 - Verlauf kontrollieren
Laborwerte statt Bauchgefuhl: erst wissen, Nur das erganzen, was fehlt —in sinnvoller, Wirkung tberprifen, anpassen und
was wirklich fehlt sicherer Dosierung langfristig sichern

Individuell statt pauschal - das ist der wissenschaftliche Weg zu einem guten Mikrondhrstoffhaushalt.
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SAULE 2 - ERNAHRUNG & NAHRSTOFFE

Grofdes Blutbild # Spezielle Mikrondhrstoffdiagnostik

Grofies Blutbild

=Zahlung und Vermessung von Blutzellen

Eine wichtige Basisuntersuchung — tGber die
Versorgung mit Mikronahrstoffen sagt sie
nichts aus.

Spezielle Mikrondhrstoff- & Longevity-Diagnostik

Dazu kénnen z.B. gehoren:

Blutbild & Organfunktion: Blutbild, eGFR, Kreatinin, Harnstoff, Harnsdure, GOT, GPT, GGT, alkalische
Phosphatase, Bilirubin gesamt

Herz & Stoffwechsel: Triglyzeride, Gesamtcholesterin, HDL, LDL, ApoB, HbAlc, Homocystein, hsCRP
Schilddriise: TSH, fT3, fT4

Mikronahrstoff- und EiweiRstatus: Vitamin D (25-OH), Vitamin B12, Folsdure, Vitamin B6, Ferritin,
Transferrinsattigung, Magnesium, Calcium, Zink, Kupfer, Selen, Omega-3-Index, Coenzym Q10, Gesamt-
EiweiR

DIES IST NUR EIN BEISPIEL — JE NACH ZIEL UND BESCHWERDEN MUSSEN DEUTLICH MEHR MNS
ANALYSIERT WERDEN!

Ein grof3es Blutbild zihlt Blutzellen - iiber den Mikronahrstoffstatus sagt es nichts.
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SAULE 3 - REGENERATION & STRESSBALANCE

Beispielhafte Auswahl. Zusammenstellung und Beurteilung erfolgen individuell.

Fortschritt entsteht in der Pause

Schlaf

Regeneration

Stressbalance

Verbundenheit

000
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7-9 Stunden: nachtliche Reparaturzeit fur Stoffwechsel, Hormone und Gehirn

Der Trainingsreiz setzt nur den Impuls — die Anpassung passiert in der Erholung

Chronischer Stress beschleunigt biologisches Altern — Gegenmittel: Bewegung, Natur,
Atemiibungen, Pausen

Stabile soziale Beziehungen zdhlen in Langzeitstudien zu den starksten Faktoren fir ein langes,
gesundes Leben
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Was Sie heute mitnehmen diirfen

a Longevity ist ein Prozess, kein Produkt.

Der Muskel ist unser wichtigstes Longevity-Organ.

Mikronahrstoffe sind notwendig,
ABER: erst messen, individuell statt pauschal!

Die wirksamsten Malinahmen sind unspektakular,
gut erforscht und kosten fast nichts.
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Vielen Dank.

Wir freuen uns auf lhre Fragen.

Dr. Martina Klug - Privatpraxis fiir Longevity & Mikronahrstoffe, Griinwald
Marius Seifert - ONE/1 - Performance & Recovery Lab, Baierbrunn




